


هو 5 


مسقسد مله 
الطبعة السادسة عدر 


:دون أن أملك من نفقات الطبع أكثر من ريع اليبلغ المطلوب !! .٠ه‏ 
وسمها جرأة » أو ريما اندفاعا وتهورا .. ولكنى كنت منتشسيا بسحر 
هذا الكتاب الذى توسمت أنه يسد فى المكتبة العربية الفراغ نفسه 
الذى سده فى المكتبة الانجليزية .. مؤمنا بحاحجة قراء العربية الى 
الانتفاع به ©» والاهتداء بهديه .. متلهفا على أن أرى أخوه لى فى 
الوطن العربى يفيدون منه مثل الفائدة التى أفدت »© أو يتلمسون فيه 
ششفاء من داء هذا العصر 34 وآفة هذا الاوان : القلق ٠‏ 


ومن ثم لم ألق بالا الى عواقب هذه الجراة .. ولو أننى فعلت 
لأدركنى هذا التردد 4 ولكنت خليقا بأن أحجم عن تنفيذ هدق الئن 
اجل لا يعلم الا الله مداه ! 


على أثنى ما أسرع ما استكشفت أن جرأتى لم تكن نسيج وحدها. . 
فقد صادفت حرأة تزيد عليها أضعافا مضاعفة . ممثلة فى أخى الاسستاذ 
المرحوم محمد نجيب الخانجى » صاحب مكتبة الخانجى » وناشر 
هذا الكتاب !4 . 

وسرنى وملأنى زهوا وفخرا أنه » بدوره » توسم فى الكتاب 
ماتوسمت وآمن بجدواه كما آمنت ©» واستشف من ورائه النفع 
والفائدة كما استشففت ... فكان أن حمل عبء نشره غير محجم 
.ولا متردد . 
كان ذلك منذ أكثر من خمس وعشرون عاما ‏ حين صدرت الطبعة 
الاولى من هذا الكتاب .. وبعد أن نفذت تلك الطبعة فى أشهر 
«معدودات 6 مييق للتردد محل ق :قلبينا :"علب احن تحيب وقلب . . 
بل حلت محل هذا التردد » الرغبة الصادقة. فى توفير الكتساب فى 


حت عمج 


الاسواق العربية على الدوام » بحيث لا يفتقده أحد » فيمز عليه . 


وتمشيا مع هذه الرغبة صدرت الطبعات الثانية والثالثة والرابعة 
وهذه هى الطبعة السادسة عشر أزفها الى القراء » وَقَلِمن ممعم 
بالسرور ولسانى ناطق بالشكر والامتنان » ونفسى مملوءة بالسعادة 
. . سنعادة من وسسعه أن يحقق شميئًا : من أجل اشاعة السعادة بين 
الآخرين : ٠‏ ظ ٠‏ 


1 201101 و. وصاحب الفضل 
الاكبر فى هذه الطبعات المتوالية » وهذا الثوب القتشيب الذى يتحلى 


عبد : المنعم الزيادى 


لمحات من كباة دبل « كارنيحى )»») 


حين بدأ « ديل كارنيحى  »‏ مؤلف هذا الكتاب ‏ يعى شمينا 
من أمر الحياة » ألفى نفسه يعيش فىاحدى القرى المنتشره بولاية 
'منشورئ » تالولآنات المتحدة الامريكية ... تلك: القرئ. التن يكنا 
أهلها بعيدين نوعا ما عن أسسباب الحضارة والعمران » عاكفين 
بسحابة تهارهم فق فلاجة أرافضيهه © ختى اذا عتم المساء © أووا الى 
دورهم البسيطة ©» يمسحون عرقهم المتصيب »© ويريحون أجسادهم 
00 


والتفت الى أبيه وأمه » فألفاهما قرويين » ساذجين »© يخيم عليهما 
الجهل » ويحيط بهما الفقر » وقد اعتمدا فى كسب عيشهما » وتنشئة 
ولدهما على التربة التى يملكانها » ويحصران فيها آمالهما كلها . 

وفى ممعذا المحيط صادف كارنيجى عتبته الاولى فى طريقه الى 
الحياة : هى الحياء ! ولم يدر اكان حياؤه هذا انطباعا أم تطبعا ) 
ولكن الذى أدركه أن هذا الحياء حال دونه ودون الانطلاق على 
سحينته » كما يفعل أنداده . 


وازداد حياؤه وضوحا حين احتوته المدرسة أول مرة . فقد أحسس 
غضاضة فى أن يسعى الى المدرسة كل صباح »© ويؤوب منها كل 
مساء » ممتطيا ظهر دابة من دواب أبيه » على حين كان أقرانه 
الذين نأت بهم الديار عن المذرمسنة ‏ مثله ‏ يقيمون فى المدرسة 
طوال الموسسم الدراسى » موفرين بذلك عناء الغدو والرواح » مظهرين 
بذلك » ضمنا »© اقتدار ذويهم على الانفاق عليهم عن سسعة . 


هنالك أحسسى كارنيجى بالنقص »© وأحسس أن أقرانه قد لمسوا فيه 
الدائة .. ولمسوه فى ثيابه التديمة المغيرة » ولمسوه فى هزاله )6 


وضموره » وشحوب وجهه الذى ينطق ببؤسه وعوزه . 


تك 14 مد 


3 التفوق والظهور ومسا كان كارئيجى يأنس فى بنيته الضعف » وفى 
البثة سيلا الى تدوته هورم ) وم يلق سان ٠»‏ من أوجه التشاط . 


ف راك زعلاقه شان مشكور . 00 


ظ 12000 الى 8 يرضى كبرياء نفسه ©» على اجادة الالقاء 
حتى صار كارئيجى على المثبر وجال » وشفع حصافة الفكرة بقوة 
الحجة ©» وقرن زصافة الاسلوبب.وضوح الثنيرة 6 وجلاء الصوت» 
فعتدت له الغلية ‏ 6 وحاز يطولة ل فى « المناظرة والخطاية 
العامة » ., 2 


ولد ماكانت دفقّة كازنيجى © بعد ان 27 هذا |:التصر المؤزر» / 


اذ لمس مدى التغير الذى طرا على سلوك زملائه نحوه؛ومعاملتهم له. 
فأصبح الذى أزور كذه أبقة وابيتعارا كأنه ولى حميم ؛ وأصبح 
الذى شمخ بأنفه عليه يتملقه و يتقرب اليه » وأصبحت الفتيات اللاتى 
أعرضن عنه لرثاثة 0 وزراية هيئته 2 . يخطبن وده لزلاقة 
0 ظ ظ 


ولقد و نذا التحول ان كردي ؤابرا تعفن ستدها 6" 


حكد من التادي * والناء ما يجول بذعنه ب خواط ى باراء 6 


١ 00‏ "وال كزين بو مقن 3 ويتقلب فى مراحلها 6 ا جتى أذاض 2 


ا اي الى ولاية )0 تبراسكا » 204 


واشتغل أول الامر وسيطا لاحدى مدارس المراسلات ؛ وبذل " 


00 


تا ات 


مجهودا كبيرا فى اقناع عملائه بالالتحاق بهذه الحدرسة » والاشتراك 
فى برامجها ©» ولكنه لم يصب توفيقا يذكر » اذ كان كل اهالى 
« نبراسكا »© من المزارعين »© الزاهدين فى اسستزاده معلوماتهم عن 
الكيمياء » أو الهندسة أق المحاسسية . 


وفى عام 11.8 »© وكارئنيجى يومئذ شاب فى للعشرين من عمره؛ 
تخلى عن عمله الاول » واثششستغل ببيع اللحوم المحفوظة » لحسساب 
أحدى شركات التعبيئة . وقد نفث كارنيجى فى عمله الجديد حماسته 
كلها » وحشد له جهوده ونشاطه » فصادف نجاحا كبيرا » مما حدا 
بالشركة الى تعيينه مديرا لأحد فروعها » ولم ينقضى على التحاته 
نها سوى عامين ! 

تلك كانت لحظة فاصلة فى حياة كارنيحى ! فقد ازدهاه هذا الظفر 
الحيبن وطغت عليه حماسة حارفة ©» ودب فيه نشاط شامل »© حتى 
انه استقال من وظيفته » وششد رهاله الى « نيويورك » يبغى ذلثيرا 
أكبر » وكسسبا أعظم . 


ولم يفتأ كارنيجى » على مر هذه التجارب جميعا » يذكر نجاحه 
الأمل فى الخطابة والمناظرة . فلما كان فى « نيويورك » التحق 
«بالأكاديمية الأمريكية لفنون التمثيل» مؤملا أن تزدهر فيها موهدنه 
فى الالقاء » والخطابة العامة . 


وقد عهد اليه » حينذاك » فى تمثيل دور « الدكتور هاوتلى » فى 
مسرحية تدعى « بوللى فتاة السيرك © 5نن2؟) عطغ 04:ئ119م2 

وقضى كارنيجى فى « الأكاديمة » تسعة أشهر » حاو لخلالها أن 
يكسب عيئشه 6 الى جائب متابعة الدراسة 4 من بيع الحقائب 
الأضهر التسعة »© ترك «الأكاديمية» سسأما متبرما “وحاول أن يقنع 
زميلا له » كان يشاطره الغرفة التى كان يسكنها كما يشاركه 
الدراسسة فى «الأكاديمية» » بأن يترك الدراسة بدوره »© وقال له: 


بشت د 


0 لا أحسب أنك ستصبح شيئا مذكوراأ اذا 586 على هذه 
الدراسسة » . ولم يكن زميله هذا سوى « هوارد لندساى »© الكاتب 

الروائى » الذى أخرجت له السينما آخيرا رواية بعنوان « العيش مع 
أبى »© دعطغ72 غ111 1,116 : كما لقيت مسرحيته « العيثن مع 2 
أمى » #عط)20 1816 1.156 اعجابا باهرا حين مئلت على 
جسيج 0 برودواق: 6 0 ْ 


وما زال كارتيجى الى أليوم » يذكر هذه العبارة التى قالها لصديقه 
«لندساى» باعجارها اول محاولة من جائيه «للتأثير» فى كسخص آخر. 


واعتب انصر اف كارنيجى عن دراسة الالقاء والتمشيل زمن 
اشتغل فيه وسيطا لبيع سيارات النقل » ولكنه لم. يونق ى هذا 
ع ل ل م اليو ا 
مع آماله فى الحياة » فعمدا مرة اخرى الى استغلال الموهبة التى 
أودعتها الطنيعة فيه 4 6 بها تفوقه ف الالقاء والخطابة »© 
فالتحق بمدارس « جمعية| الشه ن المسيحية بنيويورك © مدرسسا 
لفن 2 الخطابة العامة لك 


وقد كان ,/ اشتغاله بتؤريس ‏ .هذا النن د 52 0 


ا يهم - عقت تعشخصيته كيجل 7 ارسالة | 09 ويهدف 5 غابةه محدودة 


0 من الناسن خلها 0 دنا نار به 0 غير 0 06 ا 4 
ْ . مد الح اه اق الخياه 4 وأن ل 50 3 ٠‏ ويوطد 





رصان ' والقلق 7 الك : والاخساسي ا 1 1 يعي -. 


م انسانا متكامل الشخصية ؛ ئايه الذكر 


ا اواذ داى كارنيجى مدى نجاح برامجه فى الخطابة ؛ ومدى / 





1ه 


قأثر طلبته بها » بل مدى الفلاح الذى يصادفونه © والسعادهوالقى 
يحسونها »؛ حينما يطبقون المبادىء التى يلتنهم اياها » أنشأ لنفسه 
معهدا خاصا فى مدينة «نيويورك» سنماه « معهد كارنيجى للخطابة 
المؤثرة والعلاقات الانسائية »© ]125616016 عأذععه 2102160520 1 

0025هاء 1 موصصاط 2220 مله م5 يي 1ه 


وفتحة لكل شاب 4 ورجل 4 وكهل 4 ببعى يبغى الاستزادهة من نحاحه 
وستفادة عن طرق و ا 70 
فيهم ٠.‏ 


يي سو ل مسوم و 00 
ات يه م قك اعتريت بفضل هذه الثر احبه 4 
فأصبحت توفد النمعوث من موظفيها إلئ معهد كارنيحىن 4 عسى 
وقصيب ما تصبوا اليه من نجاح ٠.‏ 


ثم سرعان ما أصبح لمعهد « كارنيجى »© فروع كثيرة أربىعددها 
على ثلاثمائة فرع » فى مدن شستى بلغ تعدادها ماثة وثمانى وستين 
مدينة فى أمريكا » وكندا » وجزر هاواى »؛ والنرويج ٠‏ 
وقد خوك الطلنة الذون 'بلتحدوى فصول ,يهيف ااكار بكي 
سئويا بنحو خمسة عشر آلف ظالب »© يتقاطرون » لا من ولايات 
اريك ضقن # كلمن فمائل اتحاق العجالي و بوليسن: اذل ملي 
. اصابة الهدف الذى يرمئ الى « معهد كارئيجى » © من أن سستين 
فى المائة من الطلبة الذين يلتحقون بفصوله كل سمنة © يزكيهم 
الطلبة السابقون ©» ويوصون بقبولهم ! 
ويكاد طلبة « معهد كارنيجى »© لا يطيقون فراق معهدهم © 
بل ان كثيرين منهم يعاودون الالتحاق بالمعهد أو أحد فروعه بعت 
أمد قصير من تخرجهم فيه . ورغم أن الأسساتذه الذين يعهد اليهم 
كارنيجى »© فى التدريس بفروع المعهد المختلفة هم غالبا أسماتذة 


م ع 


قطن مشبعون بالرسالة التى يشر بها كارنيجى. 6 فان - ش 


كثيرين من المتخرجين فى المعهد ©» يلتمسون أن يعينوا بدورهم ‏ 
أساتذة فى فروع المعهد » حتى يكون لهم من تدريسٍ البرامج التى ‏ 
| ار ترد تود على "ادي التى : تشبعت بها 

ومن طريف ما يذكر عن كارنيجى » أن زوجته « دوروثى» 
كانت فيما سبق طالبة بفرع معهده فى مدينة « تلسسا » بولاية 
« أوكلاهوما »© »© وقد علم. كارنيجى فيما بعد أن أمها كانت جارية 
لآل كارنيجى فى « ميسورى »© قبل أن يولد هو بزمن ! 

ولا ينتا كارنيجى يصماح دواما ) بأنه رغم تشبعه بالمبادىء 
التى ينشرها على الناس »| لايستطيع المثابرة على تطبيق جميعها: 
وى هذا يقول "انه لس بها ف الخلى ؛ ؤانها هو بغر لا يلك 
أحيانا الا أن يغضب »2 أو ينقم ©» أو يبغض © ثم يلتمس بدنئنسه 
عهذرا » أن نبى الصين « كونفشيوس »© كان يشكو برغم 
اج ا وت 1 تمده تب الله 
والتعاليم . التى يبشر بها . وار د كل لا 

#وكخرا رما يحلو ازوحة كار يون أن تداعبه » اذا 3 منه 
انسياقا وراءٍ غضبه » أو تقاعسسا عن أخذ الأمنور بالحكمة. : 
ظ والروية » فتذكره بأنها أنفقت ت على. الدراسة فى معهده ستة 
وسبيعين. دولارا » ثم تطالبه برد .هذا المبلغ » لأنه ‏ وهو 


32 صاحب و البلديئم والتعاليم جد ا يستطيع أن بشت 6 إٍ 
ويرغم الشهرة الذائعة 6 والثروة. الطائلة اللتين 0 ظ 





00 . قط رم اجديد 2« وأنه لم ل أكثر من أر- 0 الناس 59ظ5 ّ 
3 0 التديية المعروفة التى حرت على السنة 7 والحكماء وق 
00 هذا يقول: «.مثال ذلك اننى اعلم الناس كيف يكفون عن انقلق. ' 
001 انتدرى ى اما الذى يجنب الناس القلق ؟ العمل بيقتضى مثلين | 


ب ١١‏ ب 


سائرين يعرفهما الناس حق المعرفة : « لا تعبر حجسرا حتى 
ان و ايان والك 7 مويو وال 
فى هذا ؟ . . »6 


وديل كارنيجى بعد هذا »2 فى الستين من عمره © لطيف 
الهيئة »© محكم الهندام ©» اشسهب الشعر © حفيف الروح ©» محب 
للدعابة » قوام بين الطول والقصر »© والنحافة واليدانة » جم 
التواضع » ابغض الاشياء اليه أن يحاط بمظاهر الحفاوة والتكريم 
وهوايته المفضلة هى العهزف على « الأكورديون » فى أوقات 
فراغه . وهو برغم ثرائه ©» يعيثشس وزوجته فى بيت متواضع © 
فى « فورسست هيلز » بنيويورك . 


عبد المنعم محمد الزيادى 


مكقدمة الممرب 


اتوت 0 :قيد ‏ الحياة دهشة وعجبا 4 . ولدحشتة اه هذه 
قصة طريفة . 


فحين انشا 0 ديل كارنيجى »© معهده لتعليه البالغين » 
وأفرد له برامج فى الخطابة المؤثرة » والعلاتات الانسانية . 
تلفت حوله. باحثا عن مرجع يعين طلبته .على السير فى هذه 

الدراسة © فأعياه البحث دون أن يجد بغيته ») ومن ثم عكف 
على وضع امرجم المطلوب. يتفسسه:» وسماه ( كيف تكسرب 
الأصدقاء وتؤثر فى الناس 6 عاج 0015ط م81 لدد 10 و11 
ع1مزمع2 1 0 وقد عرض هذا الكتاب للبيع ف المكتتات 
مؤملا أن يباع منه. على أحسن تقدير - ثلاثون ألف نسلخة » 
اذا بهذا الكتاب يعاد طبعه ستا وخمسين مرة فى أشى عشر 
عاما ؛ ويزيد .بهذا الكتاب ما بيع منه على ثلاثة. ملايين نسسخة 
.ويصفه النقاد بأنه « أوسسع الكتب الجدية انتشارا 0 التاريخ 4 
بعد الحديث النبوى والقرآن الكريم والانجيل 1 

0 وتعدى هذا الكتاب حدود أمريكا الى أرجاء العالم قاطبة» 
فكان له فيها مثل حظه فى أمريكا ‏ من ذيوع وااكتقمازن ؛ أذ ترجم 
الى ست وخمسين لغة » منها اللغة الافريقية » ولغة اليئجاب 000 
وبورما 000 ل لقراء المج » منذ نحو 0 


0 0 الكثيرون ايفتقدونه. 4 فعسى أن ونه" كن فرصة اعادة 5 فى 
وقت قريب 0 0 

ظ 0 لقد بررت بهذا الوعد وأصدرت نعلا الطبعة الخامسة عقر وهذهء هى 
< السادسة عشر من الكتاب المذكور » ونئسخه متاحة اليوم لكل راغب : ظ 


سب "17 لم 


ذلك هو الشق الأول من السبب الذى يعزو اليه كارنيجى 
الذى سلف ذكره . يؤكد انه لم يضمن هذا الكتاب الا الحتائق » 
والمادىء القديمة المعروفة التى تدأولها الأنبياء »© والحكماء »6 
والمفكرون على مر العصور © وكل ما صنعه بهذه الحقائق »© أنه 
ويستنهض الهمم الى العمل يها ©» ثم ضرب الأمثال بأشخاص 
طيقو ها فأفادوأ منها أكير. الفائده . 

وأفاق كارنيجى من دهشته على حتيقة واقعة جعلها محور 
رسالته ىق الحياه ؛ تلك هى أن الناسسى اذا عميدوا الى تحلبيق 
المادىء الحكيمة المعروفة » والأمثال السائرة القديمة التى طالما 
حجرت على ألسئة أجدادهم وجداتهم »© وآبائهم وأمهاتهم ©» بل 
ربما جرت على ألسنتهم » هم أنفسسهم »© فى صغرهم »؛ ثم نسسوها 
أو تناسمو ها قَّ كبر هم موه اذا عمدوا الم تطبيق هذه المادىء 
والأمثال » استحالت حياتهم نعيما مقيما » واسستمتعوا فى حياتهم 

ومنذ ذلك الحين» راح كارنيجى ينشر رسالته هذه © ويدعو 
أن يعيشوا فى وئام مع أنفسسهم ©» ومع الناس . 

ومنذ وقت ليسس ببعيد »© أدرك كارنيجى أنه لا عناء لطلة 
معهده ©» بل لا عناء لإنسان كائنا من كان أذا كان يرجو 
السعاة :ق: الخياة © وينشبة. التجاع 'فيهاب على آن..نثهن. عدوا 
له » يسكن نفسه فيقلل أمنها » ويسلبها طبمأنينتها »2 ويتوض 
والنجاح 37 5 ذلك العدى 'الدود هو 0 القلق ٠.‏ 


| وتلفت كارنيجى © مرة أخرى © ليبحث عن كتاب فى كيفية 
قهر القلق » يصلح لأن يكون مرجعا لطلبته » فلم يجد لبغيته اثرا 


14 لس 


232020 وكما فمل ق المرة الأولى » فمل فى هذه المرة » فاكب على وضع 


| مرجع فى ثهر القلق » وسلخ من عمره قرابة سبع سنوات فى 
البمحث عيا جرى على السنة الأنبياء » والحكياء » والعظماء . 
ظ من حكم »© ومبادىء »© وأقوال تصلح لان تكون علاجا للقلق اذا . 
هى اتخذت :طابعا عيليا » وخرجت من نطاق الأقوال. الى 0 
الافعال. ».ثم .عكف. على صوغ هذه المبادىئع :فى.قالب.. .عملي 6 . 
واستلؤتي.حمامق يستثير العزائم على تطبيقها © والفييل 
0 6 موحهة على فائدتها وجدواها الس 00 4 ا 
من تدوين سيرته 4 


ْ وكانت مره هذا . العناء الطويل. 4 والههرة الشاق » هذا 
الكتاب. الذى أقدم. لك ترجمته العربينة . وقد سمه المؤلف 
« كيف تقهر الحياة وتبدا الحياة :زمتررم,ج/ا! غ5 10 ه110 
ظ اناا ام 204 لل وآثرثت أن أسميه ( دع القلق 
وابدا الحياة » تمشيا مع خطة مؤلفه فى حث قرائه على السعى 
نحو الهدف المنشود» أوشحذ دادم للعيل - أورده هن ع 
خصيفة ة ونصائح قيمة ا" 1 
0 1 ا واسمح لى 4 أيها القارىء الكريم. 2 فى هذا الموضع 
أوضح ما ذهب اليه المؤلف 6 من أنه لم يجد كتابا واحدا - 7 





موضوع القلق . فالواقع أن المؤلفات فى علم النفس » التى تزايد 


0 ف الآينة 0 زينادة كبيرة 6 يكاد لا يكلو مؤلف منها 


1 : 0 "' 1 الننش. 6 00 له طائفة .من الكتب التى أخرجت 


[ فيه 4 قديمها وحديثها 2 فألفيت اكثريتها تطرق موضوع «القلق» 
.وتتناوله بالبحث ٠‏ ولكنها تطرقه من الناحية التى يمقتها كارنيجى ش 


ليا ع وله العذر ‏ وآعنى بها الناعينة النظرية « الأكاديمية 0 اء 


فهذه الفصول والابحاث » فى الاغلب -»محاطة بهالة علمية جافة» 
محشوة بالاصطلاحات إلفنية المعقدة » التى يحتاج القارى 


د 1١2‏ يت 


القهيها وضيعهاا ©" الى حر انينة تهيحية + فى :طلم النفسى 104 تق 
عن أربع سنوات 5 


واذن » فحين يقول كارنيجى انه لم يجد كتابا واحدا يعالج 
موضوع القلق » فهو يقصد أنه لم يجد كتابا واحدا يشفى غليل 
معظم القراء الى الالمام بموضوع القلق وطرق علاجه . وآأنا ثى 
هذا أؤيده » وأعضده » وأقر بأننى لم أقع قط على كتاب أحاط 
بالقلق ى شتى صوره ومظاهره » وعرض لعلاجه بطرق عملية 
ميسورهة © كهذا الكتاب الذى بين يديك . 

وطالما تساعلت ‏ قبل أن أطلع على كتاب « كيف تكسب 
الأصدقاء »© قائلا ٠‏ « متى يثوب وأحد من المشتغلين بعلم النفس 
الى رشده . ويفطن ‏ وهو يدرس الخوف » أو القلق ©» أو 
الحياء » أو فقدان الئقة بالذات ‏ أن مثل هذه الاحساسات »> 
وغيرها » تسيطر على ملايين الناس فى هذا العالم » فيتفضل 
بالترول: الى -مستوى هؤلاء. الملانين. © ويقكم لهم كتايا نمطا 
هذه الاحسامسامت »© يتناولها فيه بالشرح المبسط ©» ويصف طرق 
علاجها بأسلوب سسهل »© ويبين سسيل الخلاص منها » بضرب 
الأمثال بمن سسبقوا الى الخلاص 5 ! فهو ان كان يبغى الكسب 
المادى » فلاشك أن التأليف للسواد الأعظم من النالس أجدى 
ماديا من التأليف للخاصة ! وهو ان كان يبفى للنفع الانسانى » 
فالرسول الموفد الى الملايين أسمى »© واعم نفعا من الرسول 
الموفد الى العشرات أو المئات » أو حتى الآلاف ! » . 
لكنى كففت عن تساؤلى حين تعرفت الى « ديل كارنيجى » 
من خلال كتاباته . فقد وجدت فيه ضالتى المنشودة ©» وعرفت. 
فيهكاتبا له رسسالة انسائية سامية » هى حفز الناس علىالخلاص 
من ههه الاحساسات التى تشوب النفس »© فتقعد بها عن 
الاستمتاع بمباهج الحياة ©» وألفيته » فضلا عن هذا » المعيا » 
حصيفا » تخكم لتخليص النفسنى الاتسسائنية من شوائيها أيسر 
السبل »© وأكثرها وضوحا »© وأفضلها تمهيدا . 


حت 171 حت 


أما بعد © فلمل القلق الذى يعالجه هذا الكتاب © أكثر 
الاحساسلت الضارة شيوعا . فان تشعب سبل الحياة فى هذا 
العصر ©» وتعدد المسئوليات »© وتزايد التنعات الملقاة على عاتق 
الفرد منا » لا تعفيه من القلق » ولا تخليه من الكدر والهم 3 
وتوزع الذهن »© ويلبلة الخاطر » والتوجس من المستقبل ‏ وهى 
كلها مرادفات .للقلق على اطلاته ‏ وقد يبدو للوهلة الأولى أن 
الاحساس بالقلق » ينحصر ضرره فى أنه مجرد احساس بالقلق؛ 
ولكنك سوف تجد فى هذا الكتاب كيف فى وسسع القلق أن يلزم 
اشخاصا © فراششهم وهم يعانون شتى صنوف الأمراض .© وكيف 
استطاع أن لا لا ام 
اعمالهم » وموارد ارزاقهم © وكيف انه يجر فى أذياله » حتما » 
غيره من الاكخساسات. الهدامة كالخوف والبغضاء » وفقد الثقة 
الذات ؛ 2“ #وثرها بها بناق واالسان عن أسياب .السعادة . 


المعحرب 


حت 1/7 1 “شد 
كيف كتب هذا الكتاب ‏ ولماذا! ؟ 


قيل خمسة وثلاثين عاما »© كنت واحدا| من اتعس الشسان 
فى مدينة نيويورك . كنت أشتغل وسيطا لبيع سسيارات النقل ؛ 
كسبا العيفس . ولم أكن أدرى ما الذى يجر عجازت بسار ندل 
بل لم أكن أريد أن ادرى . كنت احتقر مهنتى 4 واحتقر العيش فى 
غرفة رخيصة الآأثاث »2 فى الشارع الغربى السادسن والخمسين: 
فى غرفة ترتع فيها الصراصير وتمرح . ومازلت اذكر ابركان لي 
'بضعة أريطة للعنق معلقة على مشجب » فاذا مددت يدى فى 
الصياح لاتناول واحدا منها تنافرت الصراصيا الى كل ناحية 2 
وكنت أحتقر حتقر تناول طعامى فى المطاعم الرخيصة القذرة » التى 
كانت بدورها مرتعا للصراصير !؟ 


وقد اعتدت أن أفد عل غرفتى المنمزلة كل ليلة »وأنا أعانى 
صداعا شديدا ... صداعا تغذيه الخيبة والقلق » والمرارة 


والنقمة » كنت ثائرا لأن الأحلام التى افك أيام دراستى فى 
الكلية قد استحالت الى كابوس مزعج . أكانت تلك حياةة ؟ 
أكانت تلك هى المغا مره المثيرة » التى طالما تطلعت اليها فى لهفة 
وشوق ؛ أكان ذلك هو كل ما تضمره لى الحياة الى الأبد : أن 
أمارس عملا حقيرا ! وأن أغيش مع الصراصير ! وأتناول طعاما 
قذرا © بلا أمل فى المستقبل ؟ ! ... طالما تمئنيت أوقات 18 
لاقطعها بالقراءة » وباخراج الكتب التى حلت باخراحها فى 
ادرأاستئ + 
ووقع فى اعتقادى أننى قد أكسب الشىء االكثيمر » ولا أخسر 
ثسيئا » أن أنا تخليت عن العيل الذى أحتقراه . فلم يكن همى 
أن أجمع ثروة طائلة » بل أن أعيش عيشة حافلة .. وفى الحال») 
فقد وصلت الى لحظة الفصل التى تواجه معظم الشبان حين 
يددأون الحياة ٠.‏ فاتخذت قرارى الحاسم . 


(م ؟ سس دع الةلق ) 





مأ[ - 


ظ ولقد غير هذا القرار مستقيفى كله؛ وجعل الأعواء الخمسة 
والثلاثين الماضية من حياتى 2 اعوام سعادة ورغد » أكثر مها 
تصورت وقدرت ٠‏ 000 ا 0 

0 وكان القرار الذى اتخذته هو هذا : سأتخلى عن ار 
٠‏ الذى احتقر 3 ولما كنت قد أمضيدقه أربع سنوات فى «كلية|1علمين» 
2 وارينسبرج » بولاية « ميسورى »4 © اسنتعدادا لأن أكون: 
معلما : فسأكسب عيشى من تغليم الطلية البالغين فى المدارس 
الليلية » وعندئذ يخلص' لى النهار لامضيه فى مطالعة الكتب © 
واعداد المحاضرات ٠‏ وكتابة الروايات والقصص القصيرهة .. 
فقد كنت أريد أن ١‏ أعيش لاكتب »© واكتب لأعيش » 34 


وأية مأة * ترق © ينيقى: ! ن اعلمها للإالقين اق :الجدازنين 
الليلية ؟! وتلفت الى الوراء» وأخذت أوازن بينالمواد التى تعلمتها 
فى الكلية ؛ فتبينت أن البرنامج الذى درسته فى فن انخطاية 
العامة » كان اجدى على فى حياتى العملية » بل فى حياتى عبوماء 
من كل ما درسته من البرامج . ولاذا ؟ لأنه محا ما كنت أعانيه 
من “حياء وجبن » وضعف ثقة بالنفس © ووهينى الشجاعة »© 
والثقة » والمتدرة » على معاملة الناس » كما انه اوضح لى أن 
الزعامة منجذبة » عادة » الى الرجل الذئ يسمه أن يتهض علي 
تيه ويدوا كا يوا ل 1 ْ ظ 


00 5 طلنا للالتحاق دوظيفة شرن لفن الخطابة العامة 
5 ل 0 


0 أحمد الله 55 انهميا اردتانى . خائبا' 1 0-0 معد ذلك < 


19 سم 


الأنهم طامعون فى درجات علمية »© أو مراكز اجتماعية »© وانما آتوا 
ا لسبب واحد : هو أن يحلوا مشكلاتهم . 


كانوا ينشدون القدره على الوقوف على أقداأامهم 4 والقاء 
بضع كلمات فى اجتماعات متعلقة بأعمالهم . دون أن يغمى عليهم 
من فرط الرهبة ! 


وكان المشتغلون بالبيع منهم » يطمحون الى مواجهة عيل 
صعب المراسس »؛ دون أن يذرعوا الأحياء التى يسكنونها ثلاث 
أن ينجحوا فى أعمالهم » وان يحصلوا على قدر أوفر من المال 


ونا كانوا يدفعون نفقات تعليمهم بالتقسيط ‏ وف استطاعتهم 
أن يكفو! عن الدفع اذا لم يحصلوا على نتيجة ‏ ولما كنت اتقاضى 
نسبة من الأرباح » لا مرتبا منتظما » لذلك كله تحتم على أن 
أكون عمليا » اذا أردت أن أعيثى . 

وأحسست اذ ذاك أن معبون نوعا ها © عير أثنى أعلم 
الآن أننى كنت احصل على مران لا يقوم بثمن .. فقد كان على 
أن أستحث طلبتى على النجاح ؛ وأساعدهم على حل مشكلاتهم») 
وأجعل كل درس من دروسى محفزا » ملهما » لأرغبهم فى متابعة 
الحضور . 


كان عملا مثيرأ © وقد أحبيته ٠‏ ولشده ما دهشت للسرعة 
التى احرز بها هؤلاء الطلبة البالغون الثقة بأنفسهم » احرز 
معظمهم تقدما مطردا »؛ وزيادة فى الدخل . ونجحت الدرااسة 
أكثر مما قدرت » فلم تمض ثلائة مواسم دراسية © حتى قبلت 
جمعية الشبان المسيحية ‏ التى رفضت أن تمنحنى خمسة 
دولارات فى الليلة بصفة مرتب منتظم أن تعطينى ثلاثين دولارا 
ف. الليلة على اساس النمنية المكوية . وكنت أولا أدرس فن 
٠‏ الخطابة العامة فحسب » ولكنى مع مر السئين » تبينت أن هؤلاء 


جم ولدنت 


م الطلبة البالغين فى حاجة أيضا الى كسب الاصدقاء والتائم 00 


ٍ زه اق برقن 0 1 التأليف 8ن" ل ا تور 
م تجارب كر الي المح وي ا ل 


8 ا ا 00000 
ولا كنت قد كتبت ‏ به انه عب فم بسي بها لح 6 عفان 
لم أحلم قط بأن سسميباع منه ذلك العدد الضخم انذى بيع.. رلعلى 
الآن أكثر المؤلفين الموجودين على. قيد الحياة دهشة وعحيا ٠.‏ 


. وبتتابع 'السنت 0 4 أدركت أن ائمة مشكلة أخرى خرى 
تواجه طلبتى البالفين » كلك هى « القلق » .٠‏ فغالبية طلبتى 
من المشتغلين بالبينع 6 أو السكرتيريين 4 أو المهئدسين 4 أو 
الاسيين 07 ٠.‏ أنهم خليط من مختلف الأعمال والمهن» ومحظمهم 
يواجهون :.مشنكازت 4 او عقبات ‏ 5 وبين طلبتى كتتماء 
عأملات ©» وزوجات »© وهؤلاء بدورهن :يواجهن مشكلات ٠‏ عندئذ 
ادركت أنى فى حاجة الى مرجع فى كيفية قهر القلق . 
ومرة حم كي أعثر ما ع الموضوع 
ا ب القت د لذى هذه ألكتة ا 


كتابا فقط مدرجة تحت عنوان.« القلق » » ولعل من. الظريف أن 
0 الاحظ أن لدى المكتبة مائة وتسبعة وثمائين كتابا مدرجة تحت 
- اصك الديدان ( 00 ! أى أن عدد الكتب التى كوك موضوع 


35 كلتا الكلمتين : القلق /“013لالأ والديدان (وصه؟11) بان بعر‎ )١( 
ا ال ل ظ‎ 


“|| ] لكك 


التلق ؟ . ولييسن هذا مدهثا ؟ 

ولما كان القلق من أكبر المشكلات التى تواجه الانسانية » 
فانك لاشك تحسب أن كل مدرسة عليا » أو كلية ثى هذه البلايد» 
ا تدرس منهاجا فى كيفية قهر القلق ©» اليس كذلك ؟ ورغم ذلك » 
فان كان هناك منهاج واحد فى هذا الموضوع يدرسس فى أآية كلية 
فى هذه البلاد » فانى لم أسنمع به مطلقا ! . 

وأيس عجيبا اذن أن يقول «دافيد سيبرى» فى كتابه «كيف 
تقلق بنجاح » )١(‏ © «( انا ننتهى الى طور النضج » ولنا من قلة 
الاسستعداد لمواحهة التحارب » مثل ما للديدان من الخيرة 4 
برقصه العاليه !! نا . 

وما نتيجة ذلك ؟ النتيجة الواقعة أن ثلث عدد الأسرة فى 
مسسمتشسفياتنا جميعها يشغله أشخاص متأعبهم الأصلية أما عصبية 
أو عاحلفية ٠.‏ 

ولقد قرات هذه الكتب الاثنين والعشرين »؛ التى تعالج 
موضوع القلق »© والمصفوفة على أحد أرفف المكتبة العامةبنيويورك 
واشتريت فضلا عنها كل ما استطعت العثور عليه من الكتب 
لقي تعالج هذا الموضوعء» ومع هذا كله لم أاقع على كتاب واحد» 
'يصلح الآن يكؤن مرجعا لطلبتى البالغين » ومن ثم عولت على أن 

واخذت أهيىء نفسى لاخراج هذا الكتاب منذ سبعة اعوام 
بالقلق . وقرات مئات القتراجم ابتداء من « كونفشيوسس ©» الى 


(1) لإ[آناأودععءع51 بإومعه87آ مغ ببره11 انط هه 5 10م 


ا ؟؟ لد 


ال : 0 »6 .. وذهنت لمقابلة عدد من الشخصيات البارزة فى 


0 نواحى الحياة » مثل « جاك دمبسى » »© بطل اللاكمية ل 
والجترال " » 0 0 7ن م وا )0 دا كلارك يش 2 


ظ دبكس 0 ظ ظ ظ 
ظ | ولكن هذا كله لم يكن الا بداية . فقد فطلت ‏ 0 
هذا » شيئا أفضل بكثر من القراءة والمقابلات : اشتغلت خمسيس 
سئنوات فى « معمل » لقهر القلق 4؛ وهذا « المعمل » ©» على 
ما أعتقد » هو أول معمل ؛ وهو الوحيد من نوعه » فى العالم 
اجمع © اعنى أننى اعطيت طلبتى مجموعة, من القواعد فى كيفية 
قهر القلق » .وطلبت اليهم أن يطبقوا تلك القواعد على حياتهم 
الخاصة » ثم ساألت كلا منهم أن يشرح لزملائه فى الفصل ماذا 
.كانت النتيحة  ..٠‏ وكنتيجة لهذه التحجربة »© أعتقد أنئى أستمعت 
الى محاضرات فى كيفية قهر القلق . أكثر مما قدر لأى فرد عاثس 
فو هذا المالم . هذا فضلا عن القصص الواقعية الكثيرة » التى 
تدور حول هذا الموضوع »© والتى وصلتنى بالبريدهد ٠‏ 
فنهذا. . الكتاب ا ل مسي اج فض 0 بولا عد 
دراسة ١‏ اكاديمية » فى كيق « يحتمل » أن يقهر القلق . بل انه» 
على. النقيض من ذلك . 
<< فقد توخيت أن يكون هذا الكتاب عمليا مؤيدا بالوثائق 
. والادلة :.وكيف « .استطاع ») الآلاف من البالفين «فعلا» أن يتغلبوا 
على الطق .٠‏ ويسعنى أن نحاك بن الكارىه ؟ مجه 3 


| الكتاب قصصا تدور لجسي بايا 0) حون (ث 5 «سيدة ‏ 
ذا 6 تدعى 3 هاري ) (« فنيها هد لكي 9 هذا 


ب ميد 7 . بالبراهين ام ظ 00 


5795؟ سم 


لقد قال الفيلسوف الفرسى فاليرى : ١‏ العلم طائفة من 
وصفات ناححة ) . وهذا القول ينطبق على هذا الكتاب © فهو 
ويحسن أن اخبرك انك لن تجد فى هذا الكتاب شيئا جديدا 
ولكنكستجد الشىء الكثير مما يتجاهله الناس . وهذا هو المهم.. 
فلا أنت »© ولا أنا » نحتاج الى شىء جديد يتال ... فائنا تعلم 
ما يكنئ لأنيجعل حياننا كاملة من جميع نواحيها .. فعلتنا ليست 
الجهل » وانما هى التجاهل ٠‏ ومهمة هذا الكتاب هى تكرار 
حقائق تديمة معروفة مع تحسسيمها »© وابرازها ؛ لتحفزك على 
وبعد ‏ فانك لم تشلتر هذا الكتاب لتقرا كيف كتب » بل 
انك تتطلع الى التنفيذ . وهذا حسسن . فلتبدا القراءة . وأرجو 
أن تقرا الصفحات الخمسين الأولى من هذا الكتاب ... فاذا 
تشعر بعدها أنك أحرزت قوة جديدة للقتضاء على التلق »© 
والاستمتاع بالحياة... فطوح بهذا الكتاب فى سلة الهملات... 
فلا خير لك فيه ! . 
ديل كارنيجى 


اجرم | لأول 


حقائق أساسية عن القلق ينبغى أن تعرغها 





ربيع عام الالما لتط شاب كتيا » وقرا فيه انتين 
ومقرين: كلمة 4 كان لها أنشة الآثر فى تكييف مستقبله . 
الشاب طالبا يدرس الطب فى « مستشفى مونتريال 0 ( 
د يكند! وحين "أوشنك علئ دخول الامتحان النهائى »© ا 
الكتلق .على مستقبله» ولم يدر ماذا يفعل » ولا كيف يكتسب خبرة؛ 
ولا كيف يكسب رزقه فيما لو تخرج . لكنه بفضل هذه الكلمتين 
الاثنتين والعشرين التى قراها » اصبح أشهر طبيب فى جيله . 

فهو الذى فسن مدورضة :7( حونزهويكنز » للطب. » ذات الشهرة 0 
ظ العالية ©“ وتربع زمنا على كرسى الاستائية فى الطب بجامعة ‏ 
اكسفورد » وأنعم عليه ملك انجلترا بلقب « سير » ٠‏ وحين توق ' 
نشرت سيرة حياته فى مجلدين كبيرين من 111 صفحة : ذلك ١‏ 
ال ظ ظ 





0 51 اانه 00 الكبير ( توماسس كارليل » فأعانته على" 
5 أن 4 يبدأ . حياة جديدة ناححة ل يشويها القلق هي »2 ليس علينا له 





الستيية 


)1( 0 مسدن 11/1 عذة 


به 18 معنب 


نتطلع الى هدف يلوح لنا ياهتا على البعد » وانما علينا أن ننجز 
همابين أيذينا من عمل واضح بين » )١(‏ . 

وانقضت على تخرج طالب الطب اثنتان وأربعون سلنة . 
وفى ذات يوم من أيام الربيع المشرقة وقف « سمير وليم أوسلر »4 
يخاطب طلبة جامعة « ييل » فقال ان رجلا مثله ‏ احتل مقعد 
الاستاذية فى أريع جامعات مختلفة » ووضع كتابا لقى روأجا 
كبيرا ‏ خليق بأن تتوافر له قوة ذهنية فريدة فى نوعها » ولكن 
الأمر على العكس . فان أخص أصدقائه يعلمون عنه »© أنه«عادى 
الذكاء » ©» « متواضع البديهة 6 . 

فما هو اذن سر نجاحهة؟ لقد عزا ذلك الى ما سسماه «الحياة 
فى حدود اليوم © . فماذا كان يعنى بذلك ؟ قبل أن يلقى كلمته فى 
طلبة « جامعة ييل » ببضعة أشهر »© عبر الأطلنطى على عابرة 
محيط ضخيمة © حيث شساهد القبطان يقف فوق يرج الباخرة © 
كو او لك ره لل و ا 
حاجز حديدى » ولا يبقى منها ألا ما يلزم السفيئة فى يومها . وقد 
شرح الدكتور أوسلر ذلك لطلبة جامعة يبيل »© ثم أردف ا 
قائلا : « وكل منكم أروع بنيانا من عابرة المحيط الضخمة © وهو 
يقدم على رحلة اطول بكثير من رحلة عابرة المحيط » فعليكم اذن 
أن تتعلموا السيطرة على « آلاتكم » فلا تبقوا مئها الا ما يلزم 
لرحلة اليوم » فذلك أدعى الى اتمام الرحلة بسلام . فليتصور 
كل تمتك تسمه واكلنا فون الترج ييه كنا يتن تيان الشيفيية - 
وليتخيل أنه يضغط زرا ؛ فيسيع صوت الأبواب الحديدية وهى 
تغلق على الناضى ب الاقى. الذى ل ابعة اللا كوه ب أن اهيا 
زرا آخر »© فتسدل ستائر حديدية على المستقبل ‏ المستقيل 


(1) لاعتسال ودع ذا قطن معو م6غغهص2 15 ومع ماقباط متممط ع0“ 


''20طهط غه بإلموعك و5ع1] غرلوبى 06 0غ أناط رعع0196302 3 21 
021191) 200035 1 . . 


اا الك 


ظ الذي لم يولد بعد ويذلكا يمن السلامة فى يومه- هذا اغلقوا. 
0 الانواب على الماضى ٠».‏ لكوي دون الل و 24 وعودوا 
السدا ا اليوم ظ < ظ 
ا جر ا عاي الساا ا ا 

الطرق للاستعداد للغد » هى أن نركز كل ذكائفا وحماس 0 
انها 6 اليوم ا وه هذ هو الطريق الوحيد 


وقد نصح الي السان مل عانة ديل أن يبدمٌ١‏ يومهم 
بالدعاع. الذى كان يتلوه المسيح «خبزنا كفافئنا أعطنا اليوم» وذكرهم 
أن هذا الدعاء كان من أجل خبز « اليوم ) » وحسب ! فلا هو 
يحتتج على الخبز الردىء الذى كان اكد » ولا هو يقول مثلا: 
د يا الهى. ؛ لقد عم ألجفاف ©» ونخشى ألا نحصل على خيزنا فى 
الخريف «القادم © © أو ا سد ا يا : 
ال ل ار 7 ' 

كلا 3 اك ا الدعاء رطلب خدز اليوم تقط » فخيز الهوم 
هو وحده الذى يمكنك أن تعيشى اليوم ! : 0 

ولقد اعترض الككرون فلن تقول اسيك لحي : 9 مه فلاة. 
نهتموا للعد © لآن: العد يهقم يما النسييية ٠‏ يكفق اليوم شيره »6 
ا : 75 ) . وقال هؤلاء المعترضون : « كيف لا نفكر فى 
الغد » ؛ بل ينبغى أن نفكر فيه » وان نتأهب له ٠‏ يشسغى أن 
توفر مالا 00 الجبيخوخ* 6 .وان بعد الشروعات لمستقيل 
حياتئنا 0 0 ٠‏ ب 


أوهذا حق ! نعم يتحتم عليك ان « تنكر » فى الغد » وتعد 

5 العدة له » ولكن لا يجب أن « تهتم » له . والهم مرادف للقلق 
ففى ) خلال :.الحرب الماضية » رسسنم قوادنا الخطظ للسسل 8 
ظ ولكنهم لم 2 يهتموا للمستقبل » فقد قال « الأميرال اللا 


اك 


قائد بحرية الولايات المتحدة : « لقد . جهزت احسن المقاتلين » 
ما امكتاننة . فاذا غرفت سغيثة ولم يسعنى | ن انتشلها . واذا 
حت تر ليان اخرى ولم يسنن | ن أمنعها . فأجدى على أن 
وا ال ا ا 
التحسر على الماضى لما عمرت فى هذه الحياة طويلا » . 


1 0 


حظيت أخيرا بمقابلة « آرثر هيز سملزيرجر © 161:05ى) 

( 581267865 112(5 وهو ناشر جريدة « نيويورك تيمس » 

أاحدى كيريات الصحف فى العالم » فقال لى ؛ انه عندما نشضيبت 
الحرب العالمية فى أوربا » سساوره الجزع والاشفاق من المستقبل» 
حنى أستحال عليه أن ينام » فكان كثيرا ما يصحو من نومه ليلاء 
فيتناول قلما وقرطاسا وينظر الى صورته فى اللمرآة »© وينقلها على 
القرطاس ! ولم يكن يعلم شيئا عن فن الرسسم »© ولكنه كان يرسم 
كيفما اتفق » لكى يبعد القلقعن ذهنه .وذكر لى مستر سلزبرجر 
| أنه لم يستطع مع ذلك أن يطرد القلق ©» وان ينعم بالراحة 
والبكلة “الا حين. احخد له خهار | # هو :هده الكنيات اللاذف 
المقتطفة من أحد التراتيل الدينية : « خطوة واحدة تكفينى »وهذا 

هو مطلع ١‏ الترتيل : ظ 


« خذ بيدى أيها الضوء الكريم 4 وثبست قدمى ٠ه ٠.٠.‏ )4 


)0 أنى لا أطمع فى الافق النعيد .. خطوه وأحدة تكفينى » 
وى هذا الوقت نفسسه + كان هناك شاب فى مكان ما بن 


د ري د 


امريا - - يرتدى البزة امارد 5 ويتلقن مثل هذا الفرس و 


0 5 وق كتنب الى ” 2 اتيد , بنحرمينو ( ا 1 2 َك ا‎ ١ 
ه1514 احتاحنى التلق حتئ نتسقنيا ال داء عضالا ق. ” القولون ش‎ 
اع كم و . ولو أن اللو ا‎ 


50 القبور » التاسعة 
لفرقة المشاة الرابعة والتسعين . وكانت مهمتى أن أساهم فى 
أعداد ‏ سجلات بأسمماء الحفنود والضباط القتلى والمفةتودين .»2 
والنازلين بالمستشفياث » كما كنت أساهم فضاذ عن هذا » 9 
استخراج حنتث القتلى من الحلفاء والأعداء على الستواء 6 “آلد 
3 على وجه العجلة أثناء احتدام المعركة . وكان على 0 

ن أجمع مخلفات هؤٌلاء القتلى 6 للها الى آبائهم أو ذويم 
0 الذين يحلون مثل هذه المخلفات محلا كبيرا من تفوسهم. 
ومن هنا اعترانى القلق خشية أن بوتعلى ٠‏ الارتباك فى مشطأ 
جسيم ' . وكنت 2 “الى هذا 6 ادائم التساؤل : ظ 


فنوى # لمكن ان ا ل 0 
أحمل بين ذراعى طفلى الاوحد الذى يبلغ من العمر ستة عقر 
شهرا . والذى لم أكن قد رأيته بعد ؟ » كنت قلقا » مجهدا » حتى 
اننى فقدت مزوزنى أربعة وثلاثين رطلا ٠.‏ وأوشك القلق والاجهاد 
ان يدفعا بى الى الجنون .. كنت انظر الى يدى + فلا ارى غب 
عظا م يكسوها الجلد » فيستبد بى الفزع من أ 0 1 0 0ظظظ2 
آدمياً محطما > وأنفجر باكيا كالطفل .. وكنت أنفجز باكيا فى كل 
| ة أخلو فيها الى نفسى .. وقد حدث عقب أحدى الممارك. 
الكيرى 4 أن انتابتني ثوبةطويلة من اليكاء »© كدت أفقد الأملخلالها .2 


00 0 1 أن + اعود شخصا طبيعيا مرة أخرى . وانتهى بى المطاف الئ 
:0 13 3 . حربى : وهناك وحه الك الطبيب نصيحة غيرت. محرئ: 
00 حيائن تماما  ٠‏ فبعك د إن تعطقي تحصا فيه 4 أذهى الى بان مشكلتى . 


116 سمه 


ليست جسسمانية » وانما هى عتلية .. قال : «اسسمع ياتيد .. انى 
أريدك أن تنظر الى حياتك كأنها. ساعة زجحاجية كتلك التى استخدمت 
قديما لتحديد الوقت . أنت تعلم أن هناك آلافا من حبات الرمل 
توضع فى نصف هذه الساعة الأعلى فتمر ببطء»؛وف نظام دتيقمن خلال 
الرقبة الضيقة الى نصفها الاسفل : فلا أنت ولا انا نستطيع أن 
ندفع بأكثر من حبة واحدة الى عنق الساعة دون أن نصيبها بخال. 
وأنت وأنا والناس جميعا كهذه الساعة الزجاجية . فعندما نصحو 
فى الصباح نجد مئات الأعمال فى انتظارنا » فاذا لم نصف هذه 
الاعمال علا بدوره» وعلى حدة » فى بطءْ وانتظام» كما تنزلق حبات 
الرمل من عنق الساعة الزجاجية » فاننا نعرض كياننا الجسمانى 
والعقلى لخطر التحطيم » .. وقد سرت وققا لهذه الفلسفة منذ 
ذلك اليوم التاريخى . وقد انقذتنى هذه النصيحة جسمانيا وعقليا 
أثناء الحرب ©» وساعدتنئ: كثيرا فى عملى بعد أنهاء الحرب © فقد 
واحهت من المشكلات المتعلقة بعملى ما يعد بالعشرات . وكلها 
تتطلبالانجاز فى وقتقصر محدود . وبدلا من أن أسمح لأعصابى 
بأن تثور ©» كنت أتذكر نصيحة الطبيب > وأرددها لنفسى : « حبة 
وادة من الزمئل:ق: الوقت الواخة .. عبل .واحة٠ق‏ الوقت: الؤاحد» 
وما زلت اكرر ذلك حتى أصبحت وفى وسعى أن أنجز أعمالى بمعزل 
عن القلق الذى كاد يحطمنى فى سساحة المعركة » . 
3# 3# 36 

هن العفائى الروعة او اميق واف لآير 5 الشن .مس تياتنا؛ 
يشغله أناسس. يثقلهم الارهاق العصبى والعقلى .. أناسنى ناوا 
بعتتهي الثقيل من التاحى المتراكه © والمصتقيل, الخفة .. لعد..كان 
فى وسسع الكثيرين من هؤلاء المرضى أن يذرعوا الآن شوارع المدينة 
سعداء مرحين ؛ ناجحين فى حداتهم © لو أنهم وعرا قول السيد 
المسيح . « لا تهتموا للفد 1 » أو لو أنهم وعوا قول سسسير وليم 
شش فى حدود يومك ©» . 


أوسلر (١:‏ عه 
أنت وأنا نقف اللحظة فى ملتقى طريقين أبدين : الماضى الفسيح 


1 


ا الذعرولى ملم ريقفة ٠ ٠‏ قوق ' المستقل !'جهرل الذىئى: يظارد. :الركن» 


ويتربص بكل لحظة حاضرة .© ولسنا بمستطيعين العيش. ولو 
بمقدار حجزءع من الثانية فى أحد هذين الطريقين الابديين. .. فاذا 
. حاولنا ذلك .لم تجدينا المحاولة الا تحطيم أجسامنا. وعتولنا '.. وان 
فدعنا نرض بالعيشى فى الحاضر الذى لا يمكن أن نعيش الا فيه.. 
دعنا نعش. اليوم الى أن يحين وقت النوم . لقد كتب الروائى 
الكبير «روبرت لويس ستيفنسون» يقول : «كل امرىء يستطع أن 
يحمل عبئه » ممها ثقل » الى أن يرخى الليل سدوله . .وكل أمرىء 
يستطيع أن ينجز عمل يوم واحد مهما صنعب . وكل امرىء يستطيع 
أن يعيش قرير الغين راضيا » صبورا » محبا » نقيا » الى أن تغرب 
الشسمس . وهذا هو كل ما تبغيه منا الحياة فى الحقيقة » . 


نعم » هذا هو كل ما تتطلبه منا الحياة » ولكن « مسز !.ك. 
ار ولو المي فو اد 
قت النوم. "روت لن مدا تسجلدن تغيدها نخالت ١‏ :فى عاد مشقسل 
ا 4 فانتابئى الحزن القحدية 00 فضلا عن الف المدقع 
الذى وجدت نفسى ) أكايده . افكتبت. الى وتكدؤمن السابق 2 مسسمتر 
م اويل الج المي لسو 
٠‏ الى المدارس ١‏ الريسة والداخلية ) بالعمولة ؟)؟ . وكنت قد تق بغت 
0 0 استطعت تدب ر ىم من 


7 000 909 ان ان العودة الى العبل قد تذهب نبعض ن حزتى» 


ْ 8-6 خاب فألى . 


3 وق ربع ملم 1150 + اتتضاتى العمل .ان ارتحل الى بلدة 


00 3 أستر ١‏ حياتى 3 هذا 9 ال أمر مستحيل ٠.‏ آذ كنت أخشى ا أن 5 


5١‏ ب 


أستيقظ كل يوم لأواجه الحياة !لتى أظلمت فى عينى » وكنت دائمة 
القلق : أحخشى ألا أستطيع تسدديد أقسلط السيارة أو دفع ايجار 
الفوفة ب واحعئ الآ احد لمانا اقلت مه .4 واحقى ان تتدهور 
صحتى فلا أجد الطبيب ال اله الا شيئان ٠‏ 
تصورى مقدار حزن شقيقتى اوتى »© وعدم توافر ما يكفى من الملل 
لجنازتى ! . 

« وفى ذات يوم .. قرات مقالا انتشلنى من هذه الوحدة ووهبنى 
القدرة علن. مزاحيةة الحياة . . بولق آننا افك اليذه الخملة 'التئ 
قرأتها فى ذلك المقال » وهى : ١‏ ليس اليوم الجديد الا حياة جديدة 
لقوم يعقلون » ! .. وكتبت لفورى هذه الجملة على الآلة الكاتبة » 
والصقتها على نافذة سيارتى فى مواجهة مقعد القيادة لكى أراها 
طوال وقت. قيادتى للسيارة . لتد علمتنى هذه العبارة أن اعيشى 
كل يوم على حدة » وأن أنسى الأمس » وألا أفكر فى الغد . 

زوق ماطف آنا تفلي على “الخوت نق 'اارفى 4و الخو 
بن الحاهة 6د وان الآن..منعدة فاحهة 4 وتفئلة عق هذفان "عله 
أننى للن أرتد خائفة قلقة مرة أخرى »© مهما وأجينى من مصاعب 
الحياة : كما أعلم أنه لا حاجة بى لى الخوف من المستقبل © ما دمت 
أعيش كل يوم على حدة »© وما دمت أعلم أن كل يوم جديد أئما هو 
حياهة جديدة لقوم يعقلون » 

من نظنه نظم الكلمات التالية ٠‏ 

« ما أسسعد الرحل .. ما أسعدد وحدد :6 

ذل الذقئ سهين ايوم رمه هه 

« والذى يقول © وقد أحسنى الثقهة فى نفسه » 

ا أنها: الغق: > كن ها شمنت: .. 

« فقد عشت اليوم لليوم ؛ لا غده ولا أمسسه » .. ؟ 


لكنها كتبت قبل ميلاد المسسيمج بثلائين عاما .. كتنبا اعنام 
الرومائن « هوارسن © 1:. 


ال-150؟ سم 


ومن افجع الحقائق التى أعرفها عن الطبيعة الانسانية »© اننا 
جميعا ميالون ألى نبذ الحياة وج حوس عا 
ثوافذها فى يومنا هذا !1 ٠‏ 5 


1 فلماذا كنا من الحمق 59 الدرجة ! 5 ظ 


كتب « ستيفن ليكوك »© يقول.: « ما أعجب الحياة ! يقول 
الطفل : عتدما أشسبه فأصبح غلاما .. ويقول الغلام » عنذما 
أترعرع فأصبح شابا .. ويقول الشاب : عندما أتزوج .. فاذا 
تزوح تال ٠:‏ عندما أصبيح شيخا متفرغا ا ٠‏ فأذا وأتته الشيخوخة» 
تطلع الى المرحلة التى قطعها من عمره » فاذا هى تلوح كأن ريحا 
اكتسحتها اكتساحا . اننا لانتعلم » ألا بعد فوات الاوان» أن قبمة 
الحياة فى أن نحياها » فى أن نحيا كل يوم منها وكل سسماعة » . 


لتد أوشك !ء «أدوارد أيفائز » من أهالى كيتروينت: : أن يقتل تفسنة 
قلقا واكتئابا » قبل أن يتعلم أن قيئة الحياة فى أن يحياها ؛ فى أن 
سحي حي ان و ل 00 
التحق وتيف ماهد احير بوكب كن تلك وهر يطول بعد 
اصلخاض. ويكد ليور لهم العوكار ودغم أن أجره عن 3 الآخر 
وعائلته وما ٠‏ 5 ثمائية اعوام قدل أن 558ص . ':فائز ( 


أمثراف سجاعته » ليبدأ عملا مستقلا . وقد بدا عمله المستقل براس 
5 مال .مقترص كدره اخمسنة وخمسون دولارا ٠‏ لكنه أصبح يربسح 


2 هه عشرين آلف دولار فى العام ا ا 0 
0 املع عنم من المحال هنا لبيك الصدية أ.. ن أفلس 7 


ودع فيه 9 | إيفائز ( أمواله حميعا ٠‏ وأصبح أيفائزن فاذا هو مقس 


الا بست 


ريال . ولم تتحمل أعصابه ذلك كله » قال لى : « لم استطع أن 
آكل أو أن أنام ٠‏ وانتابئى المرض .. المرض الذى جره على المقلقع 
وتهاويت فى عرض الطريق . وحملنى الناس الى بيتى . ولم ألبث 
حتى تفجر جسمى بثورا مؤلمة » حتى أن مجرد الرقاد فى الفراكن 
أصبح محنة شديدة . وكان هزالى يزداد يوما عن يوم »© وآخيرا 
. انهى الى الطبيب أننى لن أمكث حيا أكثر من أسبوعين ! وصدتت 
لم يعد يجدى اذ ذاك الخوف ولا القلق » ومن ثم امتثلت للأقدار 
وأسترخيت » ورحت فى نوم عميق . ولم يكن مجموع ما قطعته فى 
أوشكت مشكلتى أن تحل بالموت ©» استغرقت فى النوم كالطفل © 
وازداد وزنى مرة أخرى » لنفرط دهشتى ! . 

ومرت أسابيع قليلة » فا 2 ستطعت أن أمشى متوكثا على عصايتين» 
ثم مرت ستة أسابيع فاستطعت أن أعود مرة آاخرى الى العمل ؛ 
وكنت قبل مرضى أربح عشرين ألف ريال فى السنة »© ولكنى اليرم 
قانع بعمل يدر على ثلاثين ريال فى الاسبوع . ولقد وعيت الدرس 
وحماستى فى عملى الجديد » . 
وقد تقدم ( أيفائز » كثيرا فى عمله المتواضع ذاك » فلم تمضر 
« ايفانز للانتاج » ! وعندما توفى أيفانز عام ١155‏ »© كان يعد 
رجلا من أشد رجال الاعمال فى الولايات المتحدة نجاحا . واذا قدر 
لك أن تطير يوما فوق جرينلاند » فقد تهبط فى « مطار ايفائز » المطار 
الذى أطلق عليه اسمه تخليدا لذكراه . 


(م ”# هس دع القلق ) 


ات 


الذى 56 فى ميدان الاغمال » وى الحياة عيوما ؛ لو لم يقدر 


اله أن يعيش فى حدود يومه » وان يمحو القلق على المافى 
ظ والمستقيل 0 


منذ خمسة آلاف سسنة قبل الميلاد » قال الفيلسوف الاغريقى 
« هرقليط »© : كل شىء يتغير » الا قانون التغير انكم لا تهيطون 
مهر! ! بعينه مرتين .. فالنهر يتغير كل ثانية » وكذلك الرجل الذى ظ 
يهبطه .فالحياة فى تفير لا ينقطع © والشىء الاكيد فى هذه الحياة 
هى اللحظة التى نعيثى فيها » فلماذا نوه جمال لحظتنا هذه 
ويومنا هذا » بحمل هموم المستقيبل الت اا التقير». 


وق هد] المعنى نئفسة وضع الرومان الاتدمون مثلا مثلا من ٠‏ كلمتين 
(30ع1(1 2505) ) « استمتع باليوم »او « استيسك باليوم © . 


نعم ؟ استمسيك باليوم » واستخلص منه أكثر ما تستطيع . 


وهذه بعينها هى فلسفة لويل توماس ‏ (:28وط!'[!©000,آ) 
فى الحياة. ٠‏ .وقد أمضيت آخيرا عطلة نهاية الاسبوع فى مزرعته ) 
فلاحظت أنه استخرج هذه الكلمات من « مزمور ١١8‏ عدد 55 » 
وواضهها .داخل اطار علقه على جدران استوديو الاداعة 0 
به لكى يراها .فى مغظم الاوقات . ٠‏ 


0 هذا هو اليوم الذى صنعه الرب 4 . 


ش 1 ,)0 نبتهج ونفرح ة فيه 0( 0 


٠ 0‏ وكان « جون .راضيكن الا بمتعامسج مطفل) ؛ يضرع علد مكتبه 
ظ خلحة .3 الححر )متتو فق عليه كلية واحدة هي : « اليوم ! » . 
ظ ا ع ل ا ل 
ش اتضاسة ورق مكوية عليه هد القصسسيدة » لكى أطالعها كل 
صباح .. قصيدة كان سير وليم أوسلر يحتفظ بها على مكتبه ؛ وهى | 


دمن الكاتب الهندى الشهير « كاليداسا »  .‏ 


نت 1 عد 
م.ة الى الفحر ! 


أنظر الى هذا اليوم إ 

انه الحياه . جوهر الحياة . 
قّ ساعاته القليلة . 

تكمن حقيقة وحودك : 


معجزه النيو . 
ومحخت العفسل + 


ورووعة الأنسنا ... 

تالابسين ليون ال حليينا ا 

والفد لسن الابخيالة : 

ا التوم, إذاا عقكاه كنا شكى .7 
قائة تحعل: من الأمس كلها يبعيوا + 
ويجعل من الغد خيالا حافلا بالامل . 
عكذا يكن أن “تحدى القفر '' 


واذن فأول ما ينبغى ان تعرفه عن القلق هو هذا : 


اذا أردت أن تطرد القلق . من حياتك »© فافعل كما فعل سير 


١‏ ل اغلق الابواب على المافى والمستقبل ومش فى حدود 


ماذا لا تسأل نفسك هذه الاسسئلة » وتدون احابتك عنها هنا . 


(1) هل أميل الى نبذ الحاضر لافكر فى المستقبل ؟ أترانى أحله 
بروضة سحرية مزهرة عبر الافق »© بدلا من أن انعم بالزهور 
التففعة رين .حولن 7 


(ب) هل أجعل حياة اليوم مريرة بتحسرى على ما حدث فى 
الماضى الذى ولى ولم يعد له كيان ؟ . 


كه 


00 0 أستيقظ كل صباح عم 07 استمسك باليوم » ١‏ 
00 عشت فى حدود يومى © ؟:. ظ ء' 

/ > متى أبدا بتطبيق هذا المبدا ؟ الاسبوع القادم " 3 5 غدا ْ 

الهوم ؟. 


8 2 5-5 3 
وصفة سحرية لتبديد القلق 
أتريد « وصفة » ناجحة > حاسسمة » أكيدة المفعول »© لتتدد 


ف قراءه هذا الكتاب ؟ 


أذن دعنى أحدتك عن الطريقة التى ابتكرها « ويليس 
كاريير » المهندس النايغة » الذى أسسن صتاعة آلات تكييف 
قال لى مسستر كارير : « عندما كنت ششسابا ©» اشتغلت فى 
2 شركة فورج » بمدينة « بفلو » بولاية نيويورك . وعهد الى ذات 
يوم ابتكار آلة لتنقية الغاز فى مصنع تابع لشركة « بتسمبرج 
للاوانى الزجاجية » فى مدينة « كريستال »© بولاية ميمتورى » وهو 
. مصنع تكلف أنشاؤه مليون ريال . وكانت طريقة تنقية الفاز 
حديثة العهد فى ذلك الوقت ولم تجرب من قبل الا مرة واحدة ٠‏ 
حسابا » فان الطريقة التى ابتكرتها لتنقية الغاز لم تأت كسا 
أرجو » ولم تف بما قطعته الشركة التى أعمل بها لمصنع الأوانى 
من ضمان . 
شخص على أم رأسى » وشعرت باضطراب فى معدتى وأمعائى, 
وانتابنى قلق حال بينى وبين النوم . 
« وآخيرا هدانى تفكيرى الى أن القلق لن يجدينى شيئا » 


م 3/6 شت 


فاخذت أفكر فى طريقة احل بها مشكلتى دون القلق » واهتديت 
2020202 إلى طريقة كان لها أروع النتائج » ومازلت استخدمها منذ سبعة ‏ 
وقلاثين عاما © وانها لبسيطة ميسورة »© يسستطيع كل انسدان 


استخدامها . وهى تتكون من ثلاث خطوات . ظ [ 
« الخطوة الاولى : اخذت أحلل الموقف بأمانة تامة؛» وقدرت 
أسموا ما يمكن أن يحدث »© كنتيجة لفشلى ٠‏ فمن المؤكد أننى لن 
أسجن ولن أقتل .. ولكن هناك احتمال بأن أفقد وظيفتى كبا 
| أن .هناك احتمالا بأن تخسر 'شركتى مبلغغ عشرين ألف ريال 
أنفقتها على الآلات التى عهد الى لكوي 4 د هو أسواأ 
الاحتمالات ٠.‏ ظ ظ ظ 

)0 111000 نكاما عساء 
أن يحدث وطدت نفسى على قبؤله اذا لزم الأمر » وقلت لنفسى 
سيكون هذا النشل نقطة سوداء فى سجلى © وقد يتسبب فى أن 
افقد وظيفتى »© فاذا فصلت » فانى استطيع الحصول على وظيفة 
أخرئى و6 أما رؤسائى »© فانهم يعلمون أننا تحرب انتكار ا حديد.اأ 
لتنقية الغاز » فاذا كانت التجربة قد كلفتهم عشرين ألف ريال © 
ففى وسبعهم أحتمال فقد هذا المبلغ » وفى فى استطاعتهم أضشافتة 
الى الميزائية المخصصة للأبحاث . 

« فلما انتهيت من تصور أسوا ما عساه أن يحدث » وطدت 
العزم .على قبوله اذا لزم الأمر » حدث شىء أدهشنى . فقد 
وسعتى الاسترخاء 7 وجبعرت بالطمأنينة 4 التى افتقدتها منذ 
أن 5ه شيمال: لين تمي ظ 
الخطوة الثالثة : وعقب ذلك » 0 6 قتى محاولا اتقساق 
اما يمكن انقلذه من هذا الفشل » الذى اا دل أواجهته . 


« فأخذت أفكر فى الوسائل التى يمكن أن أقلل بها من 


0 : ٌ الخسارة التى تقدر بعشرين ألف ريال ٠‏ وأجريت. عدة اختارأاتم ‏ 
م فتبين لى ١‏ أثنا اذا أنفقنا خمسة آلاف ريال آخرى على استحضال. 


3 عت 


معدات أاضافية ©» فقد تحل المشكلة © ولا يبوء عملنا بالفشل 8 
وقد .حدث هذا فعلا . وكسبت شركتنا خمسة عشر ألف ريال 
بدلا من أن تخسر عشيرين ألفا !! 

( وكان من الجائز أن لا يحعدث هذا » أو أننى استمررت فى 
القثق ٠.‏ فان من سوا مميزات القلق » أنه ببدد القدرة على 
التركيز الذهنى . فنحن عندما نقلق » تتستت اذهاننا » ونفقد 
كل قدرة على البت او اتخاذ قرار حاسم » لكنا عندما نعد 
انفسنا على مواجهة اسوا الاحتمالات » ونعد انفسنا ذهنيا 
لواجهته » فاننا بذلك نضع آنفسنا فى موقف يسعنا فيه أن نركز 
أذهاتنا فى صميم المشكلة ٠‏ 
« هذه التجربة التى ذكرتها » حدثت منذ عدة سنواتمضت 
وقد أخذت فى تطبيق هذه الطريقة التى ابتدعتها لمواجهة القلق 
منذ ذلك الوقت »© وكنتيجة لذلك أكاد أكون قد خلصت حاتى من 
القلق اطلاقا » . 


فلملاا كانت طريقة « ويليس كاريير » عملية ششديدة الننه 
من الوجهة السيكولوجية ؟ لأنها تخلصنا من الغيوم الكثيفة التىَّ 
نتخبط فيها اذا أعمى القلق أبصارنا ©» وتشبت أقدامنا على أرض 
مأمونة نعرف فيها مواطىء أقدامنا» والا .. اذا لم نحس بالارض 
الثابتة من تحتنا © فكيف نأمل فى أن نفكر تفكيرا صحيحا ؟ 
١‏ يلت كانية وكلاكين عام ماخدرله جسن اللشود ران ع 
النفس التطبيقى . ولو أنه كان حيا يرزق اليوم » وسسمع بهذه 
الطريقة التى أبتكرها « كاريير » لمواجهة أسسوا الفروض » لأقرها 
من صميم فؤاده . كيف عرفت هذا ؟ لأنه قال ذات مرة : «اعنوا 
أنفسكم لتقبل الحقيقة © فان التسليم بما حدث هو الخطوة الأولى 
فى التغلب على المصاعب »© . وقد عبر عن هذه الفكرة أيضا 
« لين يرتائج » فى كتابه الشهير «( أهمية العيشى » )١(‏ . 


)1 ) “مستانآ 1ه عصهأمممطم1 عط1" : وسقاغيلا نارآ 


سمه و 


قال هذا الفيلسوفٍ الصينى : « ان طمأنينة الذهن لا تأتى 


ظ السيكواوجية ' ؛ الى أن هذا التسليم يحرر النشاط من قيوده ». 


لنا فى نخسسره و بقى ما اي . ٠‏ ظ 


ومع ذلك فان يننا من الناس قد احطموا حياتهم قصورة 
غضب © لأنهم ازافضوة 5 00 00 الفروض ٠‏ ورفضوأ أن 
ينقذوا منه ما يمكن انتاذه ©» وبدلا من أن يحاولوا بناء 0 من 
جديد » خاضوا معركة مريرة مع « - هنا للقلق الدْ 

لا طائل وراءة. ٠‏ 00 





ظ اتريد أن تعرف كيف استطاع شخص آخر أن يطبق علريقة 
« كاريير » على مشكلته الخاصة ؟ هاك مثلا » أحد المشتفاين 
بالزيت فى نيويورك » وهو من طلبتى . واليك قصته لقد كنت 
ضحية ابتزاز مالى بالتهديد » الأمر الذى لم أكن أؤمن بحدوئه 
خارج الشاشة البيضاء ! فقد كان لشركة الزيت التى أراسها » 
عدد من سيارات نقل الزيت ©» وعدد من السائقين . وكانت ت كمية ‏ 
الزيت: الى تسلمها لكل عبيل. من غملائنا محدودة. معلومة .+ :وقد" 
عليت فيما بعد أن بعض السائقين لم يكونوا ييسلمون كبفانت 
الزيت بأكملها ال يي ندا لض يبيعونها 
ظ ام ا 


© 4 لنطله ياتعق الشركة + هكد 0 هذه الأدلة 7 3 


النائب ا اذا الم أمنحه ما يسكته ! . 


ب 1١‏ د 


« وكنت اعلم أنه لاحاجة بى ‏ أنا شخصيا ‏ الى القلق ‏ 
ولكنى كنت اعلم أيضا أن القانون يحمل الشركات مسئولية اعمال 
موظفيها » وأكثر من هذا »© كنت أعلم أن المسألة اذا تناهت الى 
ساحة القضاء »؛ فان الدعاية التى ستثيرها الصحف ستودى 
بعملى » وكنت فخورأ يعملى © فقد أسسسه أبى منذ أربع وعشربن 
سكة . ْ 

( ومن ثم ائتابئنى القلق » حتى استحلت مريضا » لم أتناول 
طعاما ©» ولم أذق للنوم طعيا مدة ث ثلاثة أيام بلياليها . كنت أدور 
بذهنى كالمخشول فى دوائر لا منفذ لها : هل أدفع امال خمسة 
آلاف ريال 5 أم أطرد الرجل قائلا له ٠‏ أن يفعل ما يششساء »© ثم 
حدث »2 فى مساء يوم الأحد »© أن التقتطت الكتيب المعنون « كيف 
تقهر القلق » الذى كان يدرسى لنا ى فصول كارنيجى ©» وأخذت 
أطالع فى الكتيب الى أن اسمتوقفنى ما قاله « ويليس كاريير »© : 
« واجه أسوأ الاحتمالات » واذ ذاك ساألت نفسى : « ما عو 
أسوا ما يمكن حدوثه لى اذا رفضت أن أدفع المال للرجل © فرفع 
مستنداته الىالنائب العام 5 » وكان الجواب هو هذا : « خراب 
يمنى به عملى .. هذا هو أسوا ما يمكن أن يحدث © انئى لن 
أسجن »© أو أتقتل . كل ما هنالك أن الدعاية السيئة ستودى 
بشركتى 26 ء 


« وعندئذ قلت لنفسى : « حسسنا » فلنفرض أن العمل انهار 


١‏ قد أسعى للالتحاق بعمل . وليس هذا بعسخير »2 فائنى أعلم 
الشىء الكثير عن الزيت » وهناك أكثر من شيركة يسرها أن التحق 
بخدمتها 6 . 


« فقد أصبح ذهنى من الصفاء بحيث وسعنى أو اواجه 


15 لدم 


00 التالية وهى : محاولة انقاذ ما يكمن انتاذه . واذ جعات 


0 5 1 افكر فى الحلول الممكنة » بدت لى زاوية جديدة. 5 فى الموضوع ٠.‏ فلو 
٠‏ آتى ' شرحت لمحامئى الخاص الموتف بحذافيره » فقد أحد لديه 


مخرجا .. وقد يبدو من السخف أننى لم أفكر فى مثل هذا من 
قبل » ولكنى لم أكن أفكرمن قبل بل كنت قلقا . وعزمت على أن 
أتوجه الى محامى فى صباح اليوم التالى » وذهبت الى الفراثن 
فى تلك الليلة » ورحت فى نوم عميق . ظ 

« فكيف انتهت المشكلة ؟ لقد نصحنئ المخامى » فى البوم 
التالى » » بأن أقصد الى النائب العام » وأفضىاليه بالحقيقة ! ولقد 
نعلت هذا وهنالك تملكنى العجب © حين سمعت النائب العام 
يقول.'* أن هذا الرجل؛ الذ. جاطين لسدر 'أموالئ بالتايدية .يا نهو 
جوع يكال على الثلين بنذ فتهوز + وتتدلا صسية بدن فق 
الخكومة » وان البوليس يجد فى أثره ! وما كان أروع هذا القول 
ا ل ا 
10 ! ش 

5006 الحادثة درسا لا ينسى » فلا اكاد أواجه 
اليوم: مشكلة تنذر بالق »حي افالجيا'بيا ايه : وصفة 
ويليس كارييز العجوز » ٠‏ 


0 


م ا 7 


0 شمة رجل من مدينة « بركن بو ) بولاية نير أسسركا © بعد وصيته © 
0 | ا .هذا الرجل ٠‏ ويدعى « ايرل وو 


ا 0 


3-5 نصحوه ١‏ بكتابة وصيته 4 


ينه 17 جحت 


وكان من جراء هذه الترحة أن فقد 2 ايرل هائى ا وظيغة 
تذر عليه ريخا كبيرا ؛ فلم يعد له أذ ذاك ما يفعله سوى أن 
يتطلع الى الموت الذى يسعى اليه بطيئا . 
١‏ وفحجأة اتخذ « هانى » قرارا مدهشا . قال فى نفسه : « اذا لم يبق 
أكمل وجه ؟ لقد طالما تمنيت أن أطوف حول العالم قبل أن 
يدركنى الموت » فاذا كان لى أن أنفذ هذه الامنية » فالآن هو وقت 
التنفيذ » . 


ومن ثم أبتاع تذكره سفرا.ء وقد ارتاع أطباؤه » وقالوا له . 
« ينبغى لنا أن نحذرك أنك اذا أقدمت على هذه الرحلة فستدفن فى 
قاع البحر » ولكنه اجاب : « كلا ! لن يحدث شىء من هذا » فنقد 
وعدت أقاربى ألا يدفن حثمانى الا فى مقابر الأسرة » . واشترى 
هائن كابونا ©: اضطحية ينعه :على الباخرة :06 يدقن فيه اذا حان 
قضاؤه أثناء الرحلة » ثم ركب السفينة » وهو يتمثل «تول عمر الخيام: 


« أنعم أقصى النعيم بما ملكت يداك . 

« قبل أن توسد اللحد »© فلا شىء هناك . 

« سوى تراب من تهشتك » وتراب من أعلاك . 
« فلا شراب »© ولا غناء © ولا نهاية بعد ذاك 6 . 


الا أن « هانى » لم يقطع الرحلة بغير شراب » فقد أرسل الى 
زوجته مسز هانى خطابا يقول فيه : « لقد شربت النبيذ على السفينة» 
ودخنت السيجار » واكلت كل ألوان الطعام » حتى الالوان الدسمة 
منها التى كانت كفيلة بالقضاء على . لقد استمتعت بهذه الفترة أكتُ. 
مما استمتعت فى ماضى حياتى جميعا . مارسنت صنوفا متعددة من 
اللهو على ظلهر الباخرة ©» واشتركت فى انقاد الأغانى © وأكتسبت 
أصدقاء حددا ؛ وكنت أسهر الى منتصف الليل ©» وعند ما وصلت الئ 
الصين والهند أدركت أن المتاعب والصعاب التى واجهتها فى بلادى 
تعد جنة الى جانب الفقر والجوع الذين يعانيهما الشرق » وعندثئذ 


56 1 


ددن هذا القلق السخيف © وأسرعت الى بيع التابوت الذى 
ظ صحبته مسعى لاقترب حانوتى »© لم أعد الآن أشعر باامرض قط »6 ٠ ٠.‏ 
ظ .وفى الوقت الذى حدث فيه هذا » لم يكن « ايرل هانى » قد سمع 
« بوصفه » كاريير لعلاج القلق » ولكنه قال لى آخيرا : « اننى ادرك. 
7 الآن أننى كنت أطبق نفسن المبادىء ‏ أى مبادىء كاريير - دون وعى 
منى © فقد وطدت نفسى على مواجهة اسوا الفروض ‏ وهو ق 
حالتى أنا الموت .1 5 خيات كل اناد ا يون ادا 
على استخلاص أكبر قدر من المتعة بها ة تبقى لى من عمر »© ولو أننى 
مضيت ف القلق » فما من شك ف أنى كنت ساعود على الباخرة 
داخل التابوت الذى أخذته معى ٠.‏ وما زال « هانى » يعيش الى اليوم 
فى رقم 1ه شارع ويدجمير ‏ وينشستر ' س ماساشوستس . 

وبعد ... فاذآأ كان ويليس كاريير استطاع أن ينفذ عثشرين 
آلف ريال » واستطاع رجل أعمال من نيويورك أن ينقذ نفسه من 
الابتزاز بالتهديد » واستطاع « أيرل هانى » ن ينقذ حياته من 
الموت » بواسطة هذه « الوصفة »6 السحرية » فلا ترى انك 
ال ل على طن لاا 


0 واذن فالقاعدة رقم ؟ هى : 


اذا كانت لديك مشكلة تبعث على اقلق ؛ فطبق « وصفة » 
ويليس كدر 000 يتحذا هذه الخطوات الثلاث ٠.‏ ظ 


0 ني هيىء نفسك القبول 0 الاحتمالات . 5 
٠‏ 5س ثم اشرع فى اثقاذ ما يمكن اتقاذه . 


الفصل الشااث 


ماذا يصيبك من القلق ؟ 


« أن رجال الاعمال الذين لا يعرفون 
كيف يكانفحون القلق يموتون مبكرا 6 


( الدكتور الكسيس كاريل ) 


منذ وقت مضى . طرق بابى جار لى . وحثنى وعائلتى على 
أن نطعم ضد الحدرى »© ولم يكن هذا الجار سنوى وأحد من آلآف 
المتطوغين الذين راحوا يطرقون الأبواب فى طول مدينة نيويورك 
وعرضها ويحسون الناس على التحصن ضد الجدرى ٠‏ وظرع 
الناس وقد اخذهم الرعب الى مراكز التطعيم التىجندت أكثر من 
الفى طبيب وممرضة » وصلوا الليل بالنهار فى تطعيم الجموع 
المحتكشدة » وكان السنب فى ذلك كله هو القلق ! فقد حدث أن 
مرض ثمانية أشخاص من سسكان نيويورك بالجدرى © ومات مَنهم 
اثنان . ٠.‏ أثئان من مجموع سمكان المدينة البالع عددهم نحو ثمانية 
ملايين نفس ! 

ولقد عشت فى نيويورك أكثر من سبم وثلاثين سنة »© غلم 
يحدث أن طرق بابى أاحد ليحذرنى من مرض يدعى القتلق ... 
هذا المرض الذى سيب فى خلال الأعوام السبعة والثلاثين الماضية 
من الخسائر فى الانفس أكثر مما سسببه الجدرى بعشرة آلاف 
تضصعف 5 

نعم ! لم يطرق أاحد بابى ليحذرنى من أن شخصا من كل 
عشرة أشخاص من سكان أمزيكا معرض للاصابة بانهياز عصبى » 
لاطرق بابك أيها القارىء ‏ وأحذرك ! 


عت 


< كتب الدكتور « الكسيس كاريل » الحائز على جائزة تولك 
1 الطب 4 يقول : 8 أن رجال الأعيال الذين. يكانجون القلق 


0 يموتون مبكرا » . ومثل رجال الاعمال فى ذلك الزوجلت » 


.والاطباء والفعلة حملة قوالب الطوب ٠.‏ 


2-2 هنيد بضعة اعون 4 أمضنيت اجازتى ‏ ) متجولا :يسنيارتى 3ق 
تكساس © ونيومكسيكو » ممع الدكتور جوبر » وهو أحد اطباء 
شركة « سانتاق » للسكك الحديدية » ولقبه الكامل هو « كير 
إأطباء اتحاد مستشفيات خالتة ». وكولورادو ©» وسانتاق » ودار 
حديثنا حول القلق. فقال : « أن فى استطاعة سيعين فى المائة من 
المرضى الذين يقصدون الى الأطباء » أن يعالجوا أنفسهم بأنفسهم؛ 
أذ! هم تخلصوا من القلق وال مخاوف التى تسسيطر عليهم ٠‏ و( 
تحسمبن أننى أقصد بذلك الى أن أمراضهم وهمية» بل هى حقينية 1 
لها ألم يعادل ألم الآأسنان التالفة » وربما كان أشد منها نمثت 
الأضعاف . وأذكر مثلا لهذه الأمراض عسر الهضتم العصبى © 
وقرحة المعدة 6 واحدايد العلب 2 00 والصداع »؛ وبعض 
م الشلل .. ا 
0 »2 هذه امراف - تحدث حقيقة © وأنا أعلم ما اقول » فأنا 
نفسى ١‏ قد شكوت قرحة المعدة مدى د عه 0 ش 
06 آفان. الخوف يسبب القلق © والقلق يسبب توتر الأعصاب 
واحتداد المزاج » ويؤثر فى أعصاب المعدة »© ويحيل العصارات ‏ 
الهاضبية. الى عصسارات ناي تؤدى فى كثير من عجان ار 
قرحة المعدة 0 ظ 3 


00 حزن الدكتور 0 حوزيف قا مونتاجن (١‏ 55 كتنان 
5 أضطرانات العدة العصبية «( ٠. ٠ )١(‏ 2 أن قرحة امعد . تأتى 


ْ مما تأكله » ولكنها تأتى مما « يأكلك © . 4ع 





1 (:)6 نم1 50521 بان بتاع زر“ ع3 !م810 "1 طمعوول ب ظ 


تت 17 ب 


ويقول الدكتور « و. سس. الفاريز » الطبيب بمستشفىمايو 

الشهير : « كثيرا ما تنشأ قرحة المعدة نتيجة لتقلب العاطفة ٠‏ 
واضطرابات الاحسناسر» . وهو يقول هذا بعد دراسته لأكثر من 
...ءره١‏ مريضص © عولحوا من اضتطرابات المعدة ق مستشةى 
« مايو © وقد اتضح أن أربعة من كل خمسة مرضى ليس لمرضهم 
أسالس عضوى على الاطلاق '» بل أسسماسه الخوف »© والتلق »© 
والبغضاء والانانية المستحكمة». وعدم مقدرة الشخص على الملاعمة 
بين نفسمة والحياة . 


القى الدكتور « هارولدسس . هايين » الطبيب بمستشنفى 
« مايو » رسمالة فىاجتماع « الجمعية الأمريكية للأطباء والجراحين 
العاملين فى المؤسسسات الصناعية » قال فيها : انه دربر حالة 
4 رجلا من رجال الأعمال » من أعمار متجائسة معدلها 64 
سنة . فاتضح له أن « أكثر من ثلث هؤلاء يعانون واحد! من 
ثلاثئة أمراض تنشسأ كلها عن توتر الأعصاب ©» وهى : «اضطرابات 
القلب » وقرحة المعدهة » وضغط الدم »© أفليس محزنا أن تتحطم 
حياة رجال الأعمال سسب اضطرابات القلب ©» وقرحة المعدة © 
وضغط الدم» ولما يبلغ أحدهم بعد الخامسة والاربعين ؟ أهذا اهو 
ثمن النجاح ؟ وهل يعد ناجحا ذلك الذى يشترى نجاحه بترحة 
المعدة » واضطرابات القلب ؟ وما الذى يفيده المرء اذا كسب 
العالم بأجمعه وخسر صحته ؟ فلو أن أحدا ملك العالم لما استطاع 
الا أن ينام فى مخدع واحد » فى وقت واحد »© ولما وسمعه الإ “أن 
يأكل ثلاث وجبات فى اليوم » فما الفرق بينه » فى هذا ٠‏ وبين 
« الفاعل » الذى يحفر الأرض بمعوله 5 بل لعل « الفاعل »أكدر 
استغراقا فى النوم » وأكثر اسستمتاعا بطعامه من رجل الأعمال ذى 
الجاه والسطوة . وانئى صراحة » أفضل أن أكون مزارعا 
بسيطا فى « الاباما » أعزف على قيثارتى اذا ما خلوت من العمل. 
على أن أحطم صحتى فى سن الخامسة والأربعين لكى أؤسس 
شركة للسكك الحديدية أو السجاير . 


حب ارخ سب 


| كله .سك لوا ميا بالستكة لبي » وخو يحول أن سر 


٠‏ قد حمق اللانين 1ق سنفطا .ينا سن الواحدة والسنين 
من عمره © ولعله قضى الشطر الأكبر من هذا العمر فى اجتلاب 
ما يسمى « النجاح » أو « المجد » . ظ 

وفى اعتقادى » أن هذا لملى الكبير > برغم كل ماجمع نمت 
ملايين » لم يئل من النجاح مثلما نال أبى. ‏ وقد كان مزارعا . 
بسيطا فى ميسورى ‏ الذى مات فى سن التاسعة والثمانين ؛ ولم. 
. يخلف دولارا واحدا . 

لقد 05 2 اخوان 0 0 أصتحاب ان 000 

ولو أنك درست أعصاب 5 0 ؛ تحت مجهر قوى 
فى معمل حديث »© لبدت صحيحة سليبة كاعصاب جاك دمبسى 
. بطل الملاكمة المعروف ل فهذه الاضطارابات العضيقة: :: اليس 
منقيؤها انحطاط الأعصاب »؛ وانما تو يه . والتلق 
والخوف ؛ والهزيمة » والياس ٠‏ 0 ظ 

لقد قال أفلاطون : : « ان أكير أخطاء الأطباء اء أنه لك 

57 الجسد دون العقل » فى حين أن العقل والجسد وجهانلشىء 
٠‏ واحد انلا ينيغ ان يعالج اجد الوجهين على حدة 6 ٠.‏ 3 


:وقد .استغرق علم الطب الفين وثلاثمائة عام ليتحقق منصدق 


4 0 مدا القول ! فالآن فقط »© بدأنا فنشىء نوعا من الطب 000 
0 اسه 502 0 الطب ا 0 6 


ةع د 


الجرائثيم » كالجدرى » والكوليرا © والحمى الصفراء ©» وغيرها » 
ولكنه أى الطب وقف عاجزا أمام القلق © والدوف ؛ 
والكراهية » واليأس ؛ فى حين ان ضحايا هذه الأمراض العاطفية 
يتزايد عددهم بشكل مروع . 

ويقرر الاطباء أن واحدا من كل عشرين امريكيا ») سوف يتضى 
جانبا من حياته فى مصح للأمراض العقلية . ومن الحقائق امريرة 
أن واحدا من كل ستة شبان » تقدموا للالتحاق فى الخدمة العسكرية 
ىَْ خلال الحرب العالمية الأخيرة »© رد على أعقابه لأنه مريض 
او تاقفن مفاريسا : 


هل تعرف ما الذى يسبب الجنون ؟ لا أحد يعرف على وجه 
التحديد ْ ولكن من الحتمل » أن يكون الخوف أو القلق من. العوامل 
يد ع ا ا ال د و 
الكتجون. . 
نودولسكى » . عنوانه « دع القلق وانعم بالششفاء » )١(‏ » وهده 
عناوين بعض فصول الكتاب : 

ماذا يفعل القلق بالقلب ل ضغط الدم الذى يغذيه القلق ‏ 
يسبب التلق البرد ‏ القلق والغؤة الخرعية سد التاق وسرضن: لبوك 
السكرى ») 1 . ظ 

ومن الكتب القيمة الأخرى فى موضوع القلق »© كتاب « الانسسان 


)1( 5 60 5“ * ج151مل20 0ج نوجل .رز 
” 11 للا عمى 


(م 1 سد دع التنق ) 


ممه .© سس 


2 اعدو نفسه 6 للدكتور كارل متنجر () 4 الطبيب فى عيادة مايو للطب 
' التفسى. 8 والدكتور منئجر فى كتابه هذا يحدثك بما يدهشك / ل 
< مدى الضرر الذى تلحقه بنفسك اذا سمحت للعواطف الهدامة بآن 
سود يي و و 
ْ السلح .. من استقلاله فى + هذا الكتاب 6 5 يعود عليك 0 من أطيب 
ان القلق يحدل. ين اغنه الركان عودا6 ميقا ا 5 
وقد اكتشف 2 ال كا الحقيقة قبيل نهاية الحرب 
لقذ خاصر الجنرال جرانت مدينة ' 2 ارتقسموند | («( مدى تسسعة 
56 :تهجر و ار 0 اود 
خيامها وهى اتصرخ » وتبكى » وتتراءى لها ا المزعجحة »© 
لقد دنت الخاتمة © وأحرق جنود « الجنرال لى » مخازن القطن 
والطباق بمدينة « رتشموند » » كما أحرقوا «البناء > وفرزة [من المديقة 
.تحت جنم الظلام »© بينما اللهيب المندلع يه يشق أستار الظلام .. وجد 
« جرانت » فى تعقبهم » والاطباق عليهم من الجانبين » بينما كان 
اله رسسان تحت قيادة « شريدان »© يطاردونهم من الأمام . وهم 

: يخربون السكك الحديدية 4 ويستولون على قطارات المؤن ٠‏ وتحف 
0 00م جرانت ( ورا جيوشسه ( وهو يعانى صداغا شديدا 4 » واعتكف 
فى بيت ريفى خلف الخطوط © وقد جاء فى مذكراته عن تلك الفترة 


20202020 قوله: لقد قضيت الليل فى معالجة قدمى بحمامات الماء الساخن » 


ومفاصلى ورقبتى بالعقاقير الحارة » مؤملا أن أشفى فى الصباح»! ‏ 
وقد كني فق الحباح الدالى »شيفئ بأسرع .مما كان ايته بور » ولكن 


010» 6 و كع لقع 301 ]1 "" : امعطء امت ]ا‎ 1 ١ 


د ات 


انسيية ق..ختفاكه لك ,يكق انيخا ولا" التععاز 6 انما فرظ مم ععاظا 
الخيالة جاءه يسعى عل ظهر حواده ؛ حاملا أليه خشعلابا .حن 
ّم الجنرال لى » يبدى فيه رغبته فى التسليم ! 

ويآول جرانت فى مذكراته : « عندما جاعنى الضابط © كنب 
ما أزال أعانى الصداع © وق اللحظة التى :ظطلعت فيهما على 
محتويات الرسالة ©» ثفيت تماما » ! 

ان مرض الجنرال جرانت كان يرجع اذن ألى القلق © والتوئر- 
واهتياج العواطف . وقد شفى بمجرد أن هدأت عواطنه » وتجددت 
و؛ نفسمة الثقة » ونشوة الناغفر . 

وبعد ذلك بنحو سبعين عاما » اكتشف « هنرى مورجنتاو » 
وزير المالية فى عهد الرئيسس « فرانكلين روزفلت »© أن القلق :د 
سبب له مرضا مصحوبا بالدوار » وقد جاء فى مذكراته أن استشعر 
القلق عندما اشسترى الرئيس ...ر..كر؟ ( بوشل ) من القمح . 
عسى أن يرتفع سمعره . فقد كتب فى مذكراته يقول ؛ « لقد أحسست 
فعلا بالدوار » بينما كانت الصفقة تتم » فذهبت الى بيتى ولزمت 
فراشى مدى ساعتين بعد الغذاعء » . 

ولق انتى ارحت أن اززى ما تله القلق بالقامن. + فلينين على أن 
اذه الى مكنية. ان إلى كنيف #دل :ها علن الا ان أظل من نافذة 
بيتى . حيث أكتب هذا الكتاب ©» فأرى فى حى وأحد »© بيتا سسدب 
فيه التلق حالة انهيار عصبى » وبيتا آخر سبب فيه القلق مرض 
البول المسكرى . 

ومن الحقائق المعروفة : أنه عند ما تهبط قيمة الأسهم فى 

البورصة » ترتفع قيمة السكر فى البول والدم بين المضاربين ! . 
ظ عندما انتخب الفيلس.وف الفرنسى « مونتانى » +110121471811 
عمدة » فى مسقط رأسه - يوردو ‏ قال لمواطنيه : « اننى على 
استعداد لآن أهيمن على شئونكم بيدى »© لا بكبدى ورئتى » . 


حت 7 8 احية 


002 أما جارى الذى سيب له القلق مرض البول السكرى . فقد 
هيمن على عمله فى البورصة بدمه واعصابه » لا بيديه فاوشك إن : 
يقتل نقسسه ٠‏ 0 ش 
030 إن القلق يسعه ان و 2571ك1 
الروماتيزم أو التهاب المفاصل »© وقد وضع الدكتور « رسل لى . 

سيسل 4 المدرس فى كلية الطب بجامعة كورنال » والاخصائى 
العااى ل ذل العيته اناسل ابيا جبراها ابيا بوارل وان يا 
ااتهاب المفاضصل وهى ٠‏ 

٠. سب فشل يصيب الانسان فى الزواج‎ ١ 

؟ ل كارثة مالية » أو حزن عميق ٠.‏ 0 

* ل الوحشة والقلق . 

4 سه الانفعالات المستيوة 

وطبيعى أن هذه العوامل لاربعة : تتفرغ عنها عوامل اخرى 
كثيرة » ولكن هذه العوامل الاربعة هى الاصل ٠‏ 000 

مثال ذلك أن صديقا لى اصابته صدمة عاطفية ندما افلست 
شركة الغاز.التى كان يعمل بها »“فمرضت زوجته بداء التيناب 
المفاصل »© ولم ينفع فى علاجها الادوية والعقاقير . فلما التحق 
زوجها يعمل آخر » وتحسنت أحواله المالية » شفيت زوجته فى 
الحال؛ » فقد كان القلق على مستقبل زوجها هو منشاً مرضها . 


ظ هلل ان القلق قد يسبب ألم الاسنان . قال الدكتور 0 ويد ماك 
ظ كوئيل » فى خطلاب القاه أمسام « الجمعية الأمريكية لطب الاسنان»: : 
0 0 ان الانفعالات التى يسببها القلق : والخوف » والنزاع الدائم» قد 
٠‏ تصيب ميزان الكلسيوم فى الجسم باختلال ينشا عنه الم الأسئان 
وتافها » وتحدث الدكتور « ماك كونيل » عن رجل كانت اسسنانه 
سيليمة مغافاة) الى أن ساوره القلق على زوجته التى أصابها مرض 


٠ 5‏ فجائى . فقد اضطر الرجل فى خلال الاسابيع الثلائة التى قضته 
00 0 1 زوجته ف امير : الى اقتلاع سبع أسنان . 


2 79م لس 


هل سبق لك أن شاهدت شخصا مصابا بنشاط زائد فى الفدة 
الدرقية ! لقد شاهدت أنا بعض المصابين بهذا الداء . فوجدتهم 
يرتعدون ويهتزون »© ويلوح عليهم » كأنما يوشك الخوف أن يقتلهم؛ 
ذلك لان ازدياد افراز الفدة زاد من ضربات القلب © فأخذت أعضاء 
الجسم تعمل بأقصى شدتها » كأنما هى أتون اشتدت وقدة النار فيه) 
فاذا لم تهدا هذه الوقدة » بواسطة عملية جراحية »© أو علاج سريع؛ 
نقذ بوت ايقن 6 أو مبعئئ: آخر © يحترى غلن لظلى :هذه الحذوة 
المشتعلة . 

منذ وقت قصير » ذهبت الى فيلادلفيا بصحبة صديق لى يعانى 
تضسخما فى الغدة الدرقية ©» ليزور أخصائيا شهرا فى هذا المرض © 
فماذا تظنها النصيحة التى عذلقها هذا الطبيب داخل اطار فى غرفة 
الانتظار بعيادته ؟ ها هى ذى »2 فقد دوئتها اذ ذاك على ظهر 
مظلروف . 


« أن الترفيه يؤدى الى الاسترخاء » ولكى ترفه عن نفسك أتبع 
0 ث3 لق كةو عتم عليه ٠‏ اعط بدنك قسطه من النوم . 
0 أن الضحة والسعادة من نصيبك » . 

وكان أول سؤال وجهه الطبيب الى صدديقى هو ؛ « أى انفعال, 
مد ارام اي 0 بحن عن العلن 
والبول السبكرى . ثم أردف الطبيب الشهير يقول : « وهذه الأمرا 
كاها بئات عمومة وخؤولة » » وهو على حق » فانها كلها تتفرع عن 
ظ ذهبت ذات مرة مقابلة كوكب السمينما اللامعة « مرل أوبرون 6»4 
فصرحت لى بأنها طالملا رفضت الاذعان للتلق » فهى تعلم أنه جدير 


كه 1ت 


م حبال المنظر. ٠‏ ثم قالت : « عندما حاولت ؛ للمرة الاولى » أن أ 


' على الشائمة البيضاء » استولى على الخخوف والقلق » فقد 0 ظ 


م اد اذى امن الود :ادا عن للا ا ا 


.“يقل أن ين . ولم أكن فى تلك الآثناء » قلقة وحسب بل كنا 


اجوعى أنضا ه فتد عشضصت أسبوعين على الخيز والماء ولا شىء 
شيرهما «ولكى تلت لتقسى ' يالى من حمقاء ! كيف يتاح لى الظهور 
على الشاشة ؛ ونا بعد لا عهد لى بالتمثيل ولا خبرة . ما لم أكن 
حميلة فاتنة ! . ظ ظ 00 

0 م الى المرآة . وحين تحللعت اليها هالنى ما ناله القلق 
مه: حجمالى ' رأيت التجاعيد قد بدت على وجهى » ولحت معالم القلق 
ظ مرتسمة عليه » وهناك قلت لنفسى : ان ؛. أكف عن القلق فى التو 

واللحظة » فان جمالى ‏ وهو الشىء الو حيق: الذى يؤهلنى للظهور 
على الشاشة خليق بأن يتقوض ويتشوه . وقد كففت عن القلق,؛ 
وكان جمالى هو السبب الأول فى اشتغالى بالتمثيل » . 

والحق أنه ليس هناك ما يصيب جمال الراأة بالبوار السريع مذل 
التلق» اأثه يمسبح الوجه » ويصيبه باتجاعيد » ويحدث فيه تجاويف 
وتعاريج قبيحة منفرة » بل انه يصيب شبعر الراس بالشيب المبكر ؛ 
< عه من مك . وعو الى فلك ينشن البشرة. 4 وتينا ف 
كثير من أمراض الجلد ظ ظ 1 

ظ ع#ا# د ا ظ 
0 ات الاحصاءات ان التلق هو القائل , 01 اق امورها + 


0 الى جل سنى لمر العالية الأخير: قتل , من أبنائنا نحو كلت 


ظ او نسمة/ ٠‏ ومن هؤلاء الأخيرين 0 نسمة كان عم م ثاائانا. 


00 عن القلق »؛ وتوتر الاأعصاب . 


22 3 لكيس 


ل أن مرض التلب من الأسياب الرئيسية التى حدت بالدكتون . 





لد 0©60 لدم 


لا يعرفون كيف يكافحون القلق يموتون موتا مبكرا »6 ٠‏ 

وقلما يمرض الزئوج فى جنوب أمريكا » والصينيون مثلا ؛ 
دأمراض القلب © فهوؤلاء أقوام. يأخذون الحياة مأخذا سمهلا لينا ٠‏ 

وانك لترى أن عدد الأطباء الذين يموتون بالسكتة القلبية يزيد 
نفسه ! فان الأطباء يحيون حياة متوترة عنيفة » ويدفعون الثمن ' 
وفى هذا يقول العالم النفسانى وليم جيمس : « ان الله يغفر لنا 
أخطائنا » ولكن الجهاز العصبى لا يغفرها قط ! » . 

والبك حقيقة مدهشة قد يصعب عليك تصديقها : أن عبيدد 
الأمريكيين الذين ينتحرون »© يفوق عدد الذين يموتون بالأمسراض 
على اختلافها ! فلماذا ؟ . 

الجواب : فى معظم الأحوال هو ٠:‏ القلق . 
تعذيب أسسراهم »© كانوا يششدون وثاقهم »© ثم يضعونهم تحت صنبور 
يقطر منه الماء قطرة قطرة »© فاذا هذه التطرات المتساقطة على 
رعوسن اسنرف على مرور الوتت 6 تصبح كانها دقات المماول 6 
وتدفع بهؤلاء المساكين دفعا الى الجنون »© وهذه الطريقة نفسها فى 
التعذيب كان يستخدمها الأسبائيون فى عهد محاكم التفتيش »© 
والأالمانيون فى م-سكرات الاعتقال » فى عهد هتلر . 

والتلق أاشيه بالماء المتساقط قطرة قطرة © ومن ثم فهو يدمع 
دالناس الى الجنون والانتحار . 

26 36 
عندما كنت فتى ريفيا فى « ميسورهى © »© كان يفشائى .حوف 
قاتل وأنا أستمع الى الواعظ « ئيللى ساداى » وهو يصف نار 

الجديم فى الحياة الأخرى . ولكنه لم يحدث قط أن ذكر الجحيم الذي 
يسببة القلق فى الدنيا » وهو لعمرى أسد منه قساوة ! 


:87 هت 


0 ريب من 0 القسسة ' « فهل ينافك ان 


0 تحتفظ بالسلام الداخلى » وسط ضجيج مدينة عصرية ؟ اذا كت 


انسانا طبيعيا : فسيكون جوايك : « نعم » »© فان للكثيرين منأ من 
| القوة أكثر مما يدركون »© وفى داخل أنفسهم قوى من المحتمل أنهم 
لم يستخدموها اطلاقا . كما تال « ثورو» فى كتابه الخالد«والدن»(): 
« لست أعرف حقيقة أكثر تشجيعا من أن للانسان مقدرة فائقة على 
اعلاء أنه عن طريق بذل الجهود ‏ فلو أن انسان سعى ال إن 
ل م ل ا اي ا 
لا يخطر له يبال © . 0 

0 المؤكد أن كثيرين من قراء هذا العتات لهم من قوة الارادة 
والتقوى النفسية الكامنة مثلما للسيدة « أولجاجارق » النى عرمتها 
فى بلدة «» كورداليه » بولاية ايداهو .. فقد اكتشفت هذه السيدة 
انق استطلافتية ؛ برغم كل التلروف الولة الى: جلت بها أن تطرد 
التلق . 000000 ظ 

هاف مد رسيي ا ا وا ا : 0 منذ أكثر من ثمائية 
أغوام » كان محكوما على بالموت البطىء ٠‏ الششديد الالم ؛ 
رض السرطان وقد أيد هذا « الحكم » أشهر الاطباء ى ذه 
البلدة » وكنت شابة . ولم أكن لأرغب أن أموت . وى خضم يأسى 
المروع » اتصلت بطبيبى تليفونيا فى « كيلوج رفحت ره لدان 
الذى يغمر قلبى . فقال لى . وهو ضيق الصدر نوعا : ماذا دهاك؟ . 
اليست لك مقدرة على الكفاح ؟ انك ستموتين ! لو ظللت تصرخين 

هكذا » نعم ان حالتك سيئة ؛ حسن ٠‏ اقبلى هذه الحقيقة » و,اجوى. 


الحفيق وكنى عن القلق » ثم افعلى شيئا » » وعندئذ اخذب على 





0 )00 0 9 ْ الا “ع 1/11 3 1 0 


عت 817 عبن 


نفسى عهدا صارما آلا استسلم للقلق »© والا أصرخ . فاذا كان 


أعيكن .< 
وكانت الكمية المتررة لى من أشعة « اكس » لعلاج السرطان ‏ 
الذى وصل معى الى درجته الآخيرة » ولم يعد هناك جمال 
لاستخدام الراديوم ‏ هى عشر دقائق ونصف دقيقة يوميا لسد: 
ثلائين يوما » ولكن أطبائى عرضونى للأشعة لمدة 16 دقيتة ونصف 
دقيقة يوميا مدى 19 يوما » وبرغم أن عظامى برزت من جسددى » 
وبرغم أن قدمى تصلبتا كالرصاص » فاننى لم أصرخ نط » بل كنت 
أبتسم © أو على الأصح كنت أقسر نفسى على الايتسام ٠‏ 

« ولست من الحماقة بحيث أعتقد أن الايتسام وحد: يشفى 
من السرطان » ولكنى أعتقد أن انشراح النفس يساعد الجسم على 
مقاومة أمرض . وعلى أية حال فقد شفيت من السرطان © والفضدل 
فى ذلك للكلمات المشجعة الحافزة التى قالها لى طبيبى الدكتور !ياك 
كافرى » : « واحهى القلق ©» كفى عن القلق ©» وافعلى يا »6 . 

ولسوف اختتم هذا الفصل بالتمهيد الذى اخترته له » وهو قول 
اأدكتور كاريل . 


« أن رجال الاعمال الذين لايعرفون كيف يكافحون القلق يموتون 
موتا مبكرا )) ٠‏ 





٠. 1 5 . : . 505 


0 جا ابد عن القلق ينبغى أن تعرغها 


0 القاعدة رقم ١‏ : 


5 ويليد كاريير وماسسأل نفسيك : 





ند أله انيت 


الجزء الأول فى سطور 








عش. اليوم حتى يحين و قت النوم ‏ 8 
القاعدة رقم " : ظ 


عندما تأخذ المقسكلات بتلابييك - فى المرة ة القافبة - 
ولا تستطيع منها فكاكا » جرب الطريكة التجحرية التى فعلها 


0 1 الاحتمالات .التى يمكن أن تحدث 5 
1 نفسك ذهنيا لفاوق 


القاعدة. قاعدة رقم _ : 
افكر نفسك م بالقين الفادح الذى يتقاضاه القلق 


7 يكانحون القلق يموتون مون مبكرا . 





اذا اردت أن تتجتب القلق » ماقمل ما قعل سير مثيم 
وسار :عن فى نطاق يومك © .ولا تتلق. على المستقبل 


0 (ج) حاول أن تنقذ ما يمكن انقاذه. 59 هذا الاحتمال ظ 
١‏ 00-3 الذى هو اأسوا الاحتمالات « والذى أعددت 2 





حت 1 6: جه 


ا اماف 
الطرق الأساسية لتحلرل القلق 


لغشل الرامنع 
كيف تحلل أسباب القلق وتزيلها 


ان لى سمتة من الخدم المخلصين 

عنهم تعلمت كل ما اعلم علم اليقين 
سسماؤٌ هم هى ٠‏ ماذا » ولماذا »© وستى 
وكيف » وأين 4 ومن ! 


( رديارد كبلئج ) 


فل كزيل « الطريقة السسحرية » التى ابتكرها كايير ‏ والنى 
اقيكا على شرحها'ف: الفصق الثانى من الحزء الاول ‏ كل اسباب 
التلق » وتحل كل مشكلاتنا ؟ كلا ! بتى 0 
الأساسية الثلاث التى يحب انفاذها لتحليل مشعلة م ٠‏ 
عليها ©» وهذه الخطوات هى ٠‏ 


مت الستفلهى. اتحعائق 
؟ ‏ حلل هذه الحقائق 
»9 اتخذ قرار! حاسما » ثم اعمل بمقتضى هذا القرار. 


يدوره ©» وأنت وأنا لا محيص لنا من استخدامها اذا كان علينا أن 


16٠١‏ مم 


فحل المشكلات التى تعييئنا » وتحيل أيامنا وليالينا الى جحيم ‏ 
الا يطاق 1 ظ ظ 

ودعنا نناقثش الخطوة الاولى : : استخلص الحقائق . : 

لماذا يتحتم علينا أن نستخلص. الحقائق ؟ لاننا مالم نحصل 
على الحقائق ئق فلن يتسنى .لنا » عقلا » أن نحل مشكلاتنا 1 فبدون 
الحقائق لن نملك الا أن ندور حول المشكلة فى دوائر لا نهاية ذها. 
وليست هذه فكرة أبتدعتها » وانهيا اأبتدعها منذ عثرين عاها 
2 هربرت هوكس »6 عميد كلية كولومبيا . فقد استطاع هذا 
الرجل أن يعين مائة الف طالب على حل مشكلاتهم » والتخلص 

من القلق . وقد قال لى مره : « أن نصف المشكلات التى تسيب 
القلق »؛ منشؤها أن الناس يحاولون اتخضاذ القرارات قبل أن 
تتوفر لهم المعلومات الكافية التى ند ا ترارا ما . 
فمثلا . اذا كانت لدى مسألة .: 00 ن أنهيها فى الساعة 
الثالثة من يوم الثلاثاء ير مبدئيا » لا أحاول قط اتخاذ 
قرأ ر بشأنها حتى يجين الثلاثاء القادم . ثم الى أن يحين الثلاثاء 
القادم » أركز ذهنى فى استخلاص لحت المحيطة بها . ولسبت 
أتلق ؛ أو اضطرب » أو أقضى الليالى مسهدا ؛ وأنما كل ما أفعله 
هو أن أركز ذهنى فى استخلاص الحقائق المحيطة بالمسألة . فاذا 
حان يوم الثلاثاء » كانت الحقا ئق جاهزة فى. ذهنى » وفى هذا كي 
العون على انهائها واتخاذ قرار حاسم فيها 6 5 


00 0 وقد سألت العميد خوكتين 6 هل ام ل ا الوسلة بدن 
| التلق كليا » فقال : ا استطاعتى أن أتول مخلصا إن 


الانسان. اذا بذل 00 من وقته للحصول على الحقائق المجردة > 7 


3 فان قلقه غالبا ما يتبخر على ضوء المعرفة التى يجنيها » . 

ظ 00 1 0 ودعنى أكرن هذا القول : (( آذآ بذل الانسان نسيتا منوةته 
0 اللحصول على الحقائق المجردة فان قلقه غالبا ما يتبخر على ضوء 

: ل انا يجنيها )») + 


اعاله 


نناذ] تلن اعترنا فسن 1 اننا عابنا تعتى بالحفائق. أكلانا + 
واذا حدث أن حاول أحدنا استخلاص الحقائق »© فانه يتصيد منها 
سعفية انرق ال ابسكة ل هله ولوس يا مضه + أن 
أنه يسسيى الى الحقائق ئق ألتى تبرر معله » وتتفق ممع أمانيه 4 
وتتفق مع الحلول السطحية التى يرتئيها . وفى ذلك يقول بريه 
موروا » : « كل ما بت يتفق مع ميولنا ورغباتنا الشخصية يبدو قى 
م اواو ا الور 
من المستغرب »© والحالة هذه » أن يصعب علينا الوصول الى حل 
لككننا ؟ اولسينا نكر ون التخهن الذى تقحل على حييل 
حمالة تكبياسة سنيطة مفترضا إن © لو © كدق © بوصطم ذلك 
فكثيرون جدا فىهذا العالم » يحيلون حياتهم الى سنعير ©» باصرارهم 
على أن مجموع اثنين واثنين هو خمسة » وربما خمسمائة ! فما 
العلاج : العلاج هو أن نفصل بين عواطفنا وتفكرنا » وأن ىمل 
مثلما فعل العييد « هوكس » »© أى تستخلص الحقائق المجرده 
بطريقة محايدة . 

وليس هذا سهلا ميسورا مع وجود القلق . فاننا حينيعترينا 
القلق ليح مطية العواطفنا > :ولعن. كية نظر يتين تساعد ان بعلن 
رؤبة الحقائق محردة ؛ وقد حربتهما بنفسى ولمست تفعهما ا 

عتقها: أخاول. استخكلاضن. الحفائق. اتتلاعين ‏ كانا 
استخلصها » لا لنفسى وائما لشخص آخر . وهذا الاتجاه الذهنى 
سستاعةتنى مل امقحسناة كار ة مجابذة الى الكفائق. © هرد من 
العاطفة . 
0 ” ل فى اثناء جمع الحقائق » اتظاهر كأنى ممثل الاتهام فى 
ساحة اللمحكفه: © أو يعدي لكر اأحاول امتكلمن الكفئق العادة 
ثم أدون المجموعتين من الحقائق : التى فى مصلحتى © والتى 
كناف متصلحت :6 واخوسهيا ل الزاى. اليد 
شيئا يتوسمط هذين النقيضين 


حت 172" عت 


هذه هى الفكرة التى أريد توضيحها : فلا أنت ولا 'نا » 
ولا العلامة « اينشتين »© ولا المحكمة العليا للولايات المتحدة 
الأمريكية » من الذكاء والالمعية ». بحيث تصل الى قرار حصيف» 
تب ا فس اع لت ااي نه 
كافة ظ 


ش اذن مالتاعدةالاولى لحل مشكلاتنا هى : استخلص الحفائق 
. افعل ما فعله المميد هوكس : تجنب حل مشكلاتك ما لم تحصل 
ولا على الحفائق بطرئقة محايدة ‏ 2 : 

على أن الحصول على الحقائة ا د 
يجدينا شميئا حتى نحللها ونفسرها . ولقد وجدت بالتجربة أن من 
الأيسر تحليل : الحقائق بعد تدوينها »؛ ىل أن مجرد تدوين الحقائق 
ألتى تحط بمشكتنا 6 هوق خنخ نذاتة خوط بطويل ى:طريق 
الوضول الى قرار معقول .. وفى ذلك يقول «تشارلس كيترنج»: 
١‏ المشكلة المدونة تفاصيلها هى مشكلة نصف محلولة » . 


ودعتى أبين لك كيف أمكن تطبيق ذلك كله عمليا » ولتاخذ 

« جالن ليتشغيلد » مثلا ٠‏ وقد عرفته منذ اعدة سئنوات مضت رجلا 
من أكثر رجال الأعمال الأمريكيين فى الشرق الاقصى نجاحا . وكان 
ليتشفيلد فى الصين عام 32 »4 حين غرزا اليابانيون شسنغهاى 3 
وهذه هى قصته كما اهاب حين استضفته فى منزلى :1 20 

202 « وعندما زا اليابانيرن هاربور » وبدأوا يتدفقون عنى 
شنفهاى »© كنت اذ ذاك مديرا « لشركة آسيا للتأمين على الحياة» 
َف تقاف »؛ فما لبثو! أن أرسلوا الى ضابطا برتبة أدميرال »© 

ظ يطلب الى تصفية ممتلكات الشركة » ولم يكن لى خيار فى الأمر » 

:هاما أن 0 الغزاة » وأما ... و « أما » الثانية هذه »© 


2 ا ال ا أمرت به 00 وأعددت تائهة بممتلكات 


20 الشركة اسلمتها للاسيرال ؛ غير أنى أسقطت من هذه القائبة 


ل ا 


سلما قدره ...ر.هلا دولار ©» وقد أسقطت هذا المبلع لأنه فى 
الواقع » يخص فرع الشركة المستقل فى « هونج كونج »© ولكنى 
برغم ذلك » ساورنى الخوف خشية أن يكون مصيرى الموت فى 
الماء المغلى ©» اذا اكتشف اليابانيون ما فعلته . ولقد اكتثةوه 
معد ذلك بقليل ! ظ 
ظ 0 ولم أكن فى مكتبى بالشركة حين تم اكتشاف ذلك .. ولكنم 
٠٠‏ ركيعن الصحانات كان, هناك © وككر ااقي البقونكا أن الأضي ال 
اليابانى تميز غضبا ©» ووصفنى باللص الخائن 

نس !! لق ححديت الحيشن الباناتن :4 وليسن, لهذا آلا عقاب 

« بيت الحسر ؟! السحن الذى يتخذه الجستابو الياباتى 
مكانا للتعذيب ؟ .. لقد عرفت أشخاصا تخلصوا بالانتحار من 
07 أيام من استجوابهم وتعذيبهم فى 17 السك 4 00 عو 
دورى قد حل . 


)) أنيأنى رئيس الجحسايات بهذا بعد ظهر يوم الأحد » وكنت 
كليقا اق العلاعا. وعم الى الح تكن الج عاريقة خامية اننا فى كن 
حر ا ا حو جسم براك وير 

لذ 1 منت ملام متشاورتن. ‏ القلق:. ٠:‏ 

« ؟ - ما الذى يسعنى أن أفعله لأكف عن القلق ؛ 
0 « وكنت فيما مضى أجبيب عن هذين السؤالين ثكفويا 
لا تحريريا » ولكن وجد أن تدوين الاجابة يوضح معالم تفكيرى. 
(وعمدت إلى الآلة الكاتبة وكتئت : 


تك 16 لس 


2 سن : لماذا يساورفنى القلق : 


32 : لانثى اختى أن يزج بى فى سجن ٠‏ بيت الجسر » 


0 ا 3 

«ج 1١‏ ل أستطيع أن 577 الأمر اللأدميرال الياباتى 
ولكنه لا يتكلم الانجليزية » واذا حاولت أن أستعين بمترجم »© فقد 
آثير غضبه مرة ثانية » وقد يعنى هذا موتا محققا لى »© فهو غليظ 
يي بي ا ل اليد 

١ 0‏ استطيع ان أحاول الهرب من اميق 5 ؛ ولكن هذا 
ا د 
91 ل لصي إن أمكث هنا فى غرفتى ولا اذهب الى 
ف أمرى » وقد ييمث يجنوده ليتبضوا على + ويزجوا ب ف بيك 


رةه الجسر » دون أن يععلونى فر فرضة لإنبس بكلية . 


2 الاثنين. كمادتى 6 .وكأن : 0 ا لماه يحدث » ناذا فعلت ٠‏ فمن الح | 
00 لصم 0 جدا » فلا يذكر فعلتى ٍ 2( ا 0 


وحتى .اذا إئاة قشنى ل لدى فرصة لاوضح له جلية الأمر > 00 


1 ا 


واذن فذهابى الى المكتب صباح يوم الاثنين » وكأن شسيئا لم يحدث 
يمنحنى فرصتين للنجاهة . 

وبمجرد أن انتهيت من تقليب أوجه النظر فى المسألة » 
واعتزمت تنفيذ الخطة الرابعة » أحسسسسيت بالراحة التامة 2 
وزايلقى. الغلق 

« وعندما دخلت مكتبى صباح يوم الاثنين » وجدت الأدميرال 
عااسا و السيجان» ورانية 1 كماو فق اكخداودة ارول يدل قدا 
حينئذ » ولا فى الأيام التالية ! وبعد ستة أسابيع دعى الأدميرال 
الى طوكيو » ويذلك" اختئمت متاعبى » وحلت مشكلتى . 

« ولعلى أدين بنجاتى من موت محقق لجلستى تلك » بعد 
ظهر يوم الأحد »؛ وتدوين الخطط الاربع المختلفة التى يمكننى 
اتخاذها » وعواقب كل منها » ولو أننى لم أفعل هذا » فربها 
ترددت » وإضطربت »© وأقدمت على عمل غير مدروسس توحيه 
الى اللحظة» ولو أننى لم أفكر فى مشكلتى »© وأنته الى قرار حاسم 
فربما انتابنى القلق طوال ما بعد ظهر الأحد وحرمتى النوم ذيلاء 
وربما ذهبت الى المكتب صباح الاثنين التالى » وقد ارتسم القلق 
والانزعاج على وجهى » وهذا وحده كان كفيلا باثارة شكوك 
الأدميرال اليابانى 

( ولقد أثبتت لى التحربة مرة بعد أخرى »؛ الفائدة العظمى») 
لاتخاذ قرار حاسم » أما التخاذل عن اتخاذ قرار » والدوران حول 
المشكله بلا هدف »؛ فهما اللذان يدفعان الرحال الى الانهيار 
العصبى » وقد وجدت أن مقدار خمسين فى المائة 7 القلقيتلاثى 
تيوخرودة أن أضَل الى قرار حاسم ©» واضح المعالم وأن أربعين فى 
المائة مما تدقى من القلق © يتلاثى عندما أبدأ بتنفيذ القرار الذى 
اتخذته . ومن ثم فأنا أطرد تسسعين فى المائة من القلق »© باتخاذ 
هذه الخطوات الأربع . 


١ «‏ - تدوين الأسسياب التى أثارت قلقى بوضوح تام 
(م هم - دع القلق ) 


فت 1:1 حت 


0 - تدوين الخطوات التى أستطيع اتخاذها للقضاء على 
اقلق ظ 
ظ 0 حاسم ٠.‏ 2 < ظ 
« © البدء فى تنفيذ القرار الذى توصلت اليه » . 
د جاليه ليتشفورد » هو الآن مدير فرع الشرق 
الاأقصى لشركة « سستار » وبارك »© وقريمان » بنيويورك . الا 
ترى أن طريقته راقعة ؟ ذلك لآنها فعالة » مجدية » تعالجالمشكلة 
من أنساسلها »6 وفضلا عن هذا فانها ت تنتهى بالقاعدة رقم )١(‏ التى 
لا غناء عنها فى مكافحة القلق وهى. : افصل شيئا للقضاء ع 
القلق ا ل ا وي ا ان 
ليست الا مضيعة للوقت والجهد ٠‏ 0 

قال وليم جيبس ؛ « عندها تتوصل ألى قرار وتأخذ فى تنفيذه 
ضع تصب : عينيك الحصول على نتيجة ولا تهتم لغير هذا ») ويقتصد 
وليم جيمس بهذا أنك متى اتخذت قرارا » فلا تتردد » ولا تحجم. 
ولا تراجع خطواتك » ولا تخلق لنفسبك الشكوك. والأوهام »© ولا 
تنظر الى الوراء بل أقدم على تنفيذ قرارك غير هياب ولا وجل. 

سسألت: امرة 6 ) وايت فيليتن” «ن" واهو “ أحد الرحجال المارزين 
ف امتناعة البترول فى أوكلاهوما » كيف كان ينفذ قرارته فأجاب: 


0 قزارا اعبد أل تتفيذة دون أن تلتفت الى الوراء » . 


ماذا لا تطبق طزينة :9 « جاليه ليتضفورد » فى التو والاحظة 


هذا ١‏ السؤال قم 01 :ناذا 0 القلق ارضع 


19 سم 


جابتك هنا فى المكان المخصص للاجابة تحت كل سؤال ) . 
الجواب : .سس سس 


0000 0 ع . ٠ ٠‏ 
السؤال رقم ()) : ماذا استطيع أن افعل القضاء على القلق؟ 


0ك 


السؤال رق 81 ما هن آنه ة اتخذها للقذ 


الحدواف 2 حب 





السؤال رقم (2) ٠:‏ متى أبدآ بتنفيذ هذه الوسسيلة ؟ 
الكببو ابن" : 3 


سس ب عت نس .طوقس 
السيسس سييي تشسمسسم 
سس بي لس رم سس بانس 1 








انم الخامس 


كيف تطرد خمسين فى المائة من القلق المتعلق بعملك ‏ 





اذا كنت من رجال الأعمال ». فلعلك تقول لنفسك فى هذه 
اللحظة : ما أسخف عئوان هذا الفصل ! انئ خبرت عملى عشرين 
عاما أو يزيد» فلا شكه آنتى أدرى الناس بجواب هذا السؤال.. . 
أن مجرد التفكير في أن شخصا غريبا عنى » وعن عملى » بريد 
أن يدلنى على كيقية طرد التلق المتعلقنعملى لهو. السخف بعينه!» 
والحق معك . فقد كنت سوف أشعر . هذا الشعور نفسه لو 
أننى قرات مثل هذا العنوان منذ بضعة اعوام . فانه يزجى وعودا 
كبارا 4 وما أرخص أزجاء الوعود ٠‏ 


كم 1 أنك تدعق اق باتني لا لايع مماوتسيك عا عرد 
خمسين فى المائة من القلق المتعلق بعملك . فأنت وحدك الذى . 
يسعك هذا ولكن الذىابتغيه هو أن والللتك ,على تهارب اكبخاضن 
ل ل تتكفل به . 
تقول 0 2 الكسيس كاريل 7 « أن رخال الاعمال. 9 
لا يعرفون كيف يكافحون العلق, ديوترن مركا كر ا » .. فاذا كان 
التلق من الخطورة بهذه الدرجة » آفلا تراها صفقة: زابكة لكان 
أنا عاونتك على طرد عشرة فى المائة فقط نم :القلق الذى يساورك 
ظ على عملك 8# .. ولعلك تقول ا 1 أنا ذا 
أريك كيف استطاع أحد رجال الأعيال أن يوفر على نفسسه 
لا خمسين فى المائة من قلقه فحسبب » بل خمسة وسبعين فى الائة 
من وقته الثمين أيضا » الذى كان. يضيع سدى ف اجتمساعات 


0-0 6 ؛ يرجو من ورائها حل المشكلات المتعلقة بعمله . 


خم 11 عند 


وهو أحد أصسحاب قاد (( سليمون وسكستر ا( للنثشر 4 بميدأن 
روكفلر رقم 32 بنيويورك 0 


واليك تفصيل التحربة التى مر بها « ليون شيمكن » كما 

« دأبت مدىخمسة عشر عاما متواصلة على عقد احجتماعات 
يومية مع مساعدى لدراسة المشكلات الخاصة بالعمل فاذا احتوتنا 
غرفة الاجتماع رحنا نتساعل : هل نفعل هذا ؟ أم ترى نفع لذاك؟ 
أم يحسسين ألا نفعل ششسيئا على الاطلاق ؟ ولا تليث أعصابنا أن 
تتوتن. 4 وتشامل فى .مقاعدنا ‏ أو 'تدرع: ارضن. الغرقة جيقة وذهانا: » 
وقد يحتدم بيننا الجدل وندور حول الموضوع المطروح للبحث فى 
دوائر مغلقة لا منفذ لها » فاذا أقبل المساء » وجدت نفسى منهك 
القوع وكسا» بوكق ترضيف ان سير الخال على هذ لذو ال "الى 
نهاية حياتى ©» فقد استمرت خمسة عشر عاما ولم يخطر ببالى 
أن ثمة وسسيلة أجدى فى بحث مسائل العمل من هذه » ولو أن 
انسانا! اخيرئن. |3 ذاكه انق استطافتن توقين خلاثة اوناع الوقت 
الذى أبدده هباء فى هذه الاجتماعات القلقة المتوترة » فضلا عن 
الواهمين المتفائلين 5 


ثم تصادف أن عنت لى فكرة » عمدت الى تطبيقها © فاذا 
هى تعود على بأحسن الثمرات ©» فضلا عن الراحة التى كنت 
لق هذه الخطة التى كان لها فعل السحر قى انتاجى » وصحتى» 


وسعادتى ٠‏ 
1 )0 أقول انها كالسحر .. وهى حقا كالسحر وبسيطه للفاية 
و اليك :نيلها" : 


0 أولا : كففت فى التو عن نظام المناكشضمة الذى كنت التزمه 


سس ,لإ ممه 


أثناء اجتماعى مع مساعدى » ذلك النظام الذى كان يقضى بأن 
يسرد ا تفاصيل. الأخطاء التى وقعت» أو المشكلات 
التى صادفتهم » ثم يسائلوننى : ماذا نحن فاعلون 5( 

. « ثافها : وضعت قاعدة جديدة تحتم على كل واحد من 
مامد ١‏ بريد ال ممعرطن على يفك ا آل ينحالى ار 
مذكرة تشمل الاجابة عن هذه الأسسئلة الأربعة ٠‏ 

ظ حدما هى المشكلة ؟ [وهذا فعودتا 6:افيما منشى ا 
فى نام أو اوانتي ل مناتدتة حامس دور إن تدر :ها يخي 
اللشكلة على وجه التحديد. ! كما اعتدنا أن نحيط المشكلة باللبس. 
والغفموض ».دون أن اينع اجسدنا فى تدوين 000 المشكلة 
بوضوح ) . ظ ظ ظ 
اما هو متشا الشعلة 6 واذا لرجع بذارض الى 
على الاسباب التى ذنعت المشكلة الى حير 0 : 

؟ ما هى الحلول المكنة لهذه المشكلة ؟ ( وفيما مضى 
كان كل مفا د يقترح حلا فيجادله زميل له » وكثيرا ما كانت الخواطر 
تهتاج فتناى بنا عن الحل المقترح ؛ وفى نهاية الاجتماع لم يكن 

يسع ايعو اباو واو ب كرديو أت و1 
ظ ا عو ا او اي ظ 


1 دون | 5 


0 وكان ببق القيكة دز ةلخن 1 أن ا د 


9 - 55 مشكلاتهم على . لماذا 0 لأنهم 4 لكئ يحيبوا عن هذه 


الأسئلة الأربعة » يجب أن يحصلوا على الحقائق المحيطة بالمشكلة: 


1 ْ كافة » فاذا توفرت لهم الخقائة كافة © فغالنا يا يكل نتازنة أرياع 
-00 ش 0 المشكلة . من تلقاء ذاته » ولم يعد حل الباقى يحتاج الى 1 


لب إل سس 


وحتى اذا أوجبمت الظروف مشاورتى »© فان الناقشة لا تستغرق 
أكثر من ثلث الوقت الذى كانت تستفرقه فيما قبل »© لأنها ‏ أى 
المناتشة ‏ تسسير فى طريق مرسسوم . 

(«( ونحن الآن » بفضل هذه الخطة »© نستهلك وقتا ضثئيلا 
فى التلق ومناقشة الأخطاء » ووقتا طويلا فى « العمل » على تلاق 
هذه الأخطاء »6 . 

وحدثنى صديقى « فرانك بتجر » وهو أحد المشتغلين ببيع 
عقود التأمين على الحية »؛ الناححة فى هذا المضمار »© بأنه 
استطاع » لا أن يقلل من القلق وحسب » بل أن يضاعف أرباحه 
أيضا »© بانتهاجه خطة ممائلة لتلك التى أمسلفنا ذكرها . قال لى 
مسستر بتجر ٠‏ 

« عندما بدأت الاشتغال بالتأمين على الحياة » كانت تملؤنى 
حماسة لا حد لها » وشغف شديد بعملى . ثم حدث أن تجمعت 
فى طريقى العقبات والصعاب © فانتابتى اليأسس © وبدأات أحتقر 
العمل وأفكر فى تركه . وكنت خليقا بأن اتركه فعلا لو لم يخطر 
لاك سباح © ان احاول (الوضول :الى اسسسدانية القلق 'الذى 
يساورنى . 

١ «‏ - سسيألت نفسسبى : ما هى المشكلة بالضبط ؟ 

« واجبت عن هذا السؤال بأن ارباحى من العمل أصبحت 
لا توازى المجهود الذى أبيذله فيه . كنت أذهب الى العميل الذى 
أريد التأمين على حياته © فأبدأ الحديث معسه كأحسسن ما يكون 
اأددء » ويسير بنا الحديث ميشرا بالخير »© حتى اذا حان وقت 
عقف الصقفعة فال لى "العويل 27 كينا ب دعو افكن فى الامن .ا 
هل لك أن تتفضل بزيارتى فى وقت آخر ؟ » هذ المدهود الذى 
يضيع سدى هو منشسأ مشكلتى » وهو الذى يسيب لى اللقق . 
1 « ؟ ل وعدت أسماأل نفسبى : ما هى الحلول الممكنة لهذه 
المشكلة ؟ 


سل الإ مس 


7 ف.ولكن أحيب عن هذا السؤال» كان لزاما على أن. ترس 
:الكقتاق الحيطة يمشن كلقن 4 وعدت الى سجل الصفقات الذئ.. 
أتممتها خلال الاثنى عشر شهرا الماضية ©» فاستخرجتها ودرستها» 
ظ واذ ذاك تكشفت لى حقيقة مدهشة ! وجدت أن ./ فى المائثة 
من مجموع صنقاتى تمت من المتابلة الأولى » وأن 59 فى المائة 
من هذه الصفقات تمت من التابلة الثانية » وان 7 فى المائة فقط 
من الصفقات تمت من المقابلة الثالثة ٠‏ 


.فيا أكثر هذه السننات [الآخيرة. ْ' 7 كانت تثير فى القلق 
0 ا المسائة فقط من 
مجموع َ لصفقات التى أعقدها ! ظ 

2 5 اما هوا فضل الحلول ؟ 

٠‏ ولضخ وام السؤال هينا : يجب ان تدم 
هذا واثنقت ت الوقت الذى دوئر لى » كتيجة لذك ؛ فى محاولة » 6 
لشناحف: تخلى :اذ تضاظة ملكتن 7616 ظ 
00 وقد أاسلفت أن مستر « فرانك بتجر » هو الآن احد 
النفاجحين فى ميدان التأمين على الحياة ©» فهو يعقد سسنويا عقود 


تلن نتيا يوئر وبدكم جا عند ايت و 3 .ما 
الى ترك هذا العيل الأربح »و التسليم بالخيبة والقشيل  !‏ 


وآنت تستطيع 42 نالاجابة عن هذه الأسئلة الأربعة السالفة 


الذكر » أن تحل المشكلات الخاصة بعملك.فتوفر على نفسك القلق. 
ْ 1 00 : الناجم عنها . .وها أنا أعيد عليك التحدى الذى بدأت به هذا 
07 الفصل . ( انك تستطيع أن تطرد خمسين ف الاثئة من القلق 


ا بعملك ١‏ ذا آنت أجبت عن هذه الآسئلة الأربعة » وعملت ‏ 





ول ل 


الطرق الأساسية لتحلئل القلق 


م سيم ع ب 


استخلص الحقائق »© واذكر قول العميد هوكس : « ان 
نصف القلق فى العالم منشؤه محاولة الوصول الى قرارات 
خاميينة شيل أن “كتيل لدينا المعلوماق: 'القافرة لانفات كر ار 
بعد أن تزن الحقائق بعناية »؛ اتخذ قرارأ ٠.‏ 
العواقب . 


عندما يساورك القلق على عملك ©» أجحب عن هذه 
الأسئلة الأربعة ودون اباجتك : 


(!) ما هى المشكلة ؟ 
(ب) ما سيب المشكلة ؟ 
(ج) ما هى الحلول الممكنة ؟ 
( د) ما هو أفضل الحلول ؟ 





1 ع 
ظ تسعة أقتراحات < 
للحصول على اقصى فائدة من هذا الكتاب / 


120 اذا اردت أن .تستفيد أقصى الفائدة من هذا الكتاب» 
فهناكة مطلب لا غنى غنه» مطلب هن أهى من كل المبادىء والقواعد 
الواردة فى الكتاب » ؛ وما لم يتوفر لت هذا المطلب »© لي ألف قاعدة 
وأِف طريقة لن د تغنيك شيئا . ظ ظ 


فما هو هذا المطلب السحرى ؟ هو : رغبة عميقة راسخة 
فى الافادة من هذا التن 
عليه ©» وبدء حياة جديدة سعيدة . 00 

ا فكيقة تنمى فى نفلك هذة الرغبة ؟ بآن تذكر نفسك على 
الدوام بأهمية المبادىء التى يتضمئنها هذا الكتاب . صور لنفسك 
أن العدل بمقتقى اهذهبالجادي: يوت فنيك ملل أن تحيا حياة 
كائله افيد اذل الفا مار وار إن اعت مايا 


لبيق " هذه الحقائق العيلية والواردة. ىُْ هذا الكتاب 0 


"ع اقرة قسن من هذا لكاي قرازة أولية اريية 
لتستخلص الفكرة العامة . وقد يغريك هذا على أن تنتقل الى 
الفصل الذى يليه » ولكن لا تفعل .. اللهم الا اذا كنت تقرأ المجرد 
التسلية . أما اذا كنتترغب فى أن تقهر القلق وتمدآ الحياة» فاعمد ‏ 
ا الى الفصل الذى 08 اسرد 1 ) وتعمق قِ عد 4 وسوف 





ظ ظ 3 متى ود تطبق كل أقتراح طالعتة © ٠‏ فمثل هذه القراءة 
اه أفضل واتفع. .من أن تنطلق “المي ” قارئا الفصل: تلو الفصل . 


سوم سور ع اع العا دا 


عت :35728 نت 


عبارة من عباراته خطا » أو ضع أمامه هذه العلامة (ها »ا ا) 
نمان وضع العلامات فل الكتاب يجعله أكثر نفعا »© وأسهل قَْ 


الراحيدة 


ه ‏ أعرف رجلا قضى خمسة عشر عاما فى منصب مدير 
شركة كبرى من شركات التأمين على الحياة » وهو يقرا مرة فى 
كل كدير جبيع عقو التانين: الى ابرئتها شيركنه + اذا © لأن 
التجربة علمته أن هذه هى الطريقة التى يستطيع بها أن يحفظق 
دنه التوة الى #معتونيا كل. سه 

وقد أنفقت أنا سئتين فى تأليف كتاب فى فن الخطابة العامة؛ 
وتنك ذلك "ارالق مقكطر ا أراحفة كناب من بحسن الك لعن 
اتذكر ما كتبته أنا نفسى »© فان السرعة التى ننسى بها مدهثئة 

واذن »© فاذا إردت أن تحصل على فائدة حقيقية دائمية من 
هذا الكتاب فلا تحسسب أن مطالعتك أيأه مرة وأحدة تكفى © فيعد 
أن تقراه بامعان » ينيغى أن تخصص بضع ساعات كل شهر 
لنراجعه مرة أخرى . احتفظ به على مكتبك ليكون فى مواجهتك 
كل يوم > تصفحه بقدر ما تستطيع» وتذكر أن تطبيق هذه المبادىء 
لن يصبح عادة راسخة مالم تداوم على مراجعتها وتنفيذها يوما 
لمعم درم 

15 - قال برئاردشسو مرة : « اذا علمت انسسانا شبينًا © 
غانه لن بتعلم قط » وبرئارد شو على حق . فان « التعلم »عملية 
ايجابية لا سلبية » ونحن نتعلم حين « نعمل » . ومن ثم فاذأ 
أردت أن تستفيد من القواعد الواردهة فى هذا الكتاب © فجربها )© 
وغول وا )> وطايقيا :ف كل قوضة اتسنا للك عاذ ا" لم شمن 0د 
نسوف تئساها سسريعا » مان المعرفة التى « نسستخدمها ») هى 
وحدها التىتعلق بأذهاننا . وانا اعلم أنك قد تجد صعوبة فى الداب 
على تطبيرق هذه المادىء »© أنا أعلم هذا » لأننئى كتبت هذا الكتاب 


5 


00 واذكر دائما » وأنت فم تترأ هذا الكتاب : 4 ٠‏ أنك 0< تجمع بيات 


وحسمب »© وأنما تكتسب « عادات » جديدة » بل نمطا جديدا فى 


الحياة » وهذا يتطلب وقتا » ومثابرة . فارجع الى هذا الكتاب 


مأ أمكنك »؛ واعتبره مرشدا عمليا فى التغفلب على القلق . وعندما 
تواجهك مشكلة ؛ لا تمسح مره بالاهتياج © ولا ته تتبع الخاطر 
الذى توحيه اليك لحظة انفعال . فهو عادة خاطىء . 18 قلب 
صفحات هذا الكتاب 6 وراجسع الفئقرات التى وضعت. أمامها 
علامات .بالقلم الأحيوة 4 ثم جرب القواعد التى تضمنتها ©» وانظر 
< أية الاعاجيب سيحققها لك تطبيق هذه القواعد 000 

/ا ‏ راهن زوجتك على أن تمنحها « شلنا » فى كل مرة 
تضبطك فيها متليسسا بخرق أحد الحادىء الوارده ف هذا الكتاب» 
دان خفيت من الافلاس سوف تخد بك ف اتا 4 ف 
هذه له 1 9 : 

ع نتن انظر: القسل الثانى د ارين من هذا الكتاب © 
7 كيف الي « ه. ب. هاول » و « بتجامين فرانكلين » 
أن. يصححا أخطاءهيا . فلماذا لا تستخدم طرق هاول .وفرانكلين؟ 
اك لو معلت لنميت قدرتك على. قفر ألقاق » وضحذت رفبتك.فى 

بدع حياة جديدة سسعيدة . 00 00 
ا و بت احتفظ فيذكرة تدون نويا انتصاراتك التافئة عن 
تطبيق هذه المبادىء »© فالإحتفاظ بمثل هذه المذكرت سيحفزك على 

بذل مجهود أكبر . وما أروع أن تتجلى هذه الانتصارات لعينيك 
حين ترجع اليها فتستعيد ذكراها فى مقبل أايامك. .. 1 





#/اأآ نت 





اجسمال 


جد مز سوا سجفيلة سوط الاق سجر سسا 0 


انك اخلق فق تقتسنياة رغبة قوية فى تطبيق البادىء 
الواردة فى هذا الكتاب . 


كتفل. الى الفضيك "الذي يليه .. 
؛ ‏ ضع علامات بالتلم ا 5 
ل طبق هذه الميادىء فى كل مناسية تسنح لك © 
00 هذا الكتاب مرشدا عمليا يساعدك على حلمشكلاتك 
اليومية ظ 
بذ عب انكة رم ليوف نطو تاقفن قيلية و وتلك 
باتع زوحت ذاو مبدوتك او كريك سلطا »افرع 
مرة يضبطك فيها متلسسا بخرق أحد هذه المبادىء . 
م راجع كل أسسبوع مدى التقدم الذى أحرزته . 
15 احتفظ بمذكرة » تسحل فيها كيف ومتى طبقت 
لمادىء الواردة فى هذا الكتاب »© والنتيحة التى عادت عليك 
تصبيقيا . 


من 


ع1 


ل يي2252525-15ظ5252ظ525525تتهسي ال 0101010 


حار ا لالم 


كيف تحطم عادة القلق قبل أن محطمك 





0 لن انسى تلك القصة ا‎ ٠ 
وليس هذا اسممه فى الواقع ©» فقد رجانى لأسباب خاصة » الا‎ 
اكشف عن شسمخصيته » روى لى 7 ماريون » كيف طرقت الخطوب‎ 
باب بيته » ا مرة واحدة » بل مرثين »© ففى المرة الأولى فقند‎ 
2» ابنته البالغة من العمر خمسة أعوام ؛ وكان يحبها حبا جما‎ 
فظن هو وزوجته أنهما لن يقويا على احتمال هذة الفجيعة » ثم‎ 
ولم تلبت هذه‎  , اح تمض عشير ”تير 6 حتى رزقا بطئلة أخرى‎ 
: الطفلة أياما خمسة حتى ماتت ! حدثنى هذا الرحل »© فقال‎ 
كانت هذه الفجيعة المزدوجة أكثر مما احتيل » فقد عافت نفسى‎ 
» بعدها الطعام » ولم أعد أعرف طعم النوم » وتوترت أعصابى‎ 
وتبددت ثقثى 'بنفسى ؛ وتولائى المرض ؛ وقصدت أخريا الى‎ 


الأطباء 6 فوصف لي أحدهم دواء منوما / ووصف الي آخر رحلة 


لتغيير الجو واخاظر وجربت كلتى الوصفتين » ولكن بلا طائل ؛ 


كنت أحسن كأن جسمى يختويه فكا كماشة حديدية يزدادا نْ 
ظ انطباقنا على مر الايام » ذلك هو الم العزن:»:واذا كنت قد ار 


الحزن » فلا شنك انك تعلم ما اعنى 2 


) . ولكننى اليوم أحيد الله على أن وهبتن اطفلا هو الآن : 6 
“.ا الرزابجة من عمره» وطفلى هذا هو الذى هدانى الى حل المشكلتى؛ 
ش قفي اذك مسماء 6 كنت جالسنا أستعيد أاحزانى 4 حسين سالنى 
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ثلا م 


طفلى : « بايا .. هل صنعت لى قاريا ؟ » وثم أكن ق حال 
تسمح لى بصنع قارب؛أو صنع أى شىء آخر » ولكن طفلى عفيد 
لحوح ؛ فلم يسعنى الا الامتثال » وانفقت فى صنع هذه اللعية 
تلأة شاعات © فليينا اتديدست”: ادركيت. أن هذه الساعات الثلاثك 
القن فضبيكها ف صتم. 'القازيية © دوكانت (النييا تناب الأول الت 
اميف ليها بالراكة الذكتة القن تولك عدن يلد اديور 


«( وقد حفزنى هذا الادراك على أن أخرج من جمودى »© 
وأفكر .. أفكر تفكيرا صحيحا لم أعهده منذ شهور ٠‏ فقد رأيت 
أن القلق سرعان ما يتلاشى اذا أنا انشغلت بعمل يتطلب شميثا 
من الابتكار والتفكير » وعلى هذا عولت على ان أظل مشغولا 

لاقت «اللئلة النتالية 6 برهك اتفقل«ق خرقينرلن. :1ن خلسم 
قائمة بالأشياء التى يلزمها التصليح »© واحتوت القائمة بنود! 
كته م حدائيه نونو اند 6.ومنقائر 1 و اتفالا #بوهشاني وام يفضن 
أسبوعان »© حتى كانت القائمة تحتوى على ؟14؟ بندا! تتطلب 
الاصلاح 


« وفى خلال العامين الماضيين »© أمكننى اصلاح معضم هذه 
الاتمياع 6 واتفوركة هب ففسماز عن هذا مد قى. كتين .من أوحكنيةه 
اللسناط: .“افا الت احص ,يوابي ‏ الطنححة البالفين. ا تيو يورك 
ليلتين فى الأسبوع » وأنا. عضو فى كثير من الجمعيات الخيرية 
فى بلدنى » ورئيس مجلس ادارة مدرسة البلدة » كما أحضر 
رامن الحافراتة »ا واناض أل كيم الفرعات اليه 
الصليب الأحمر وغيرها »© لقد أصبحت مشغولا لدرجة أنه لميعد 
لى وقت للقلق »© . 

« لا ومقت للقلق » !1 هذا بالضشطط ما قاله « ونستون 
تشرشل » عندما كان يشتغل ثمانى عشرة ساعة فى اليوم ؛ حين 
كانت الحرب فى ذروتها » ولما سثل هل هو قلق من جراء 


عد اعد 


المسئوليات الضخمة الملقاة على عاتقه ؟ قال : « انى مشغول 
اجدا» .الى حد. أنه ليس لدى وقت اللتلق ٠.064‏ 2 


وكذلك كان « تشارلس كثرنج » عندما بدا يخترع محركا 
ذاتيا ا للسيارة » كان مستر كثرنج وكيلا لشركة )0 حنرال موتورزر» 
مشرفا على الأبحاث التى تجريها هذه الشركة »© لكنه مر عليه 
وقت عرف فيه الفقر المدقع » حتى انه أنشا معمله فى جانب من 
حظيرة » واقترض من زوجته ألفين وخمسمائة دولار »© لكى يزود 
معملة بالعدد ولت ا وكانت 0 قد حصعتك هذا ل من 
او ل 
ا ا ا ل يا 
وسو ابا ومسا وي ميلو أب 0 
فلم يجد لديه وقتا يسمح له بالتلق ! » . 

وقد تحدث العالم الفرنسى « ل 
جاه آأره ,بين حزان المكتباك . او المصنايل 0 
يجد المرء السلام هناك ؟ لآن الناس فى المكتبات أو فى المعامل 
ا ل ا ار 


5 الباحثين والعلماء » قلما يصابون اهيار عصبى » فليس 
ا و و0 71 


2008 5 السبب فى ذلك" هو أحد القوائين الأساسية التى اعتشفها 
آم 0 ل هو ين 00 ذى اذاتن 'بشرى © مهما 


0_0 0 الاء ا تصدق هذا خسن دعنا أنجرى. تجربة . .... اضطجع 
1 | الآن و فق مقعدك 2 وحص عينيك ! وحاول أن تتخيل تمثل ا [ 


[لنى مسد 


وآن تتصور ى ألوقت نفسه شيا مما أعددته للتتفيذ غدا ... 
هيا ... حرب 1 . 


الآن عرفت ... اليسمى كذنك 5 أن فى استطاعتكت أن تتخيل 
كلا من الشيئين على حدة » أما الاثنين >4 فق وقنت وآحد > قلا ؟ 
'وكذلك فى الاحساسات * فليس فى استطاعتفا أن نتحمس لعمل 
مثير » وتحس بالقلق فى الوقت تفسه »> فان واحدا من هفذين 
الاحساسين يطرد. الآخر © وهذا القاتون. البسيط هو الى مكن 
الاطباء التفسيين !الحقين بالجيش من أن يأتونا بالعجاتب خلال 
الحرب © عندما كان يأتى اليهم الحنود الذين ضعضعت الحرب 
أعصايهم ؛ كانوا! يقولون : « اشغلوهم يعمل ما »# . 

فاذآ انشضغل هؤلاء المصدومون بأحد أوجه النشاط » كصيد 
السيك »© أو لعب الكرة ©» أو التصوير 4 أو رى الحدائق © أو 
الرقص لم يعد انشغالهم يسمح لهم بالتفكير فيما مر بهم من 
تجارب مروعة 82612256 10221انطنل ل )©2,) . 


وقد أصبح أسسم « العلاج الوظيفى 
يطلق الآن على ذلك القفرع من الطب الثنفسى الذى يصسف 
م الوظيفة ( أو العمل كعلااج 8 وليس هذا العلاج بحديد 4 فأطباء 
وكائت جماغة « الكويكرز © تستخدمه فى « فيلادلفيا » فى عهد 
« بتحامين فر انكلين »6 . وقد ذهل أحد زاثرى مصاح الكويكرز قَْ 
عام 1!/9/5 © عندما شساهد مرضى العقول منهمكين فى غزل الكتان 
فقد ظن أن هؤٌلاء الممساكين يستغلون أسنوآ استغلال 6 الى أن 
ينهيكون فى العمل © فهو يهدىء اعصابهم © ويسكن خواطرهم. 

أن أى طبيب نفسانى يسعه أن يؤكد لك أن الانشغال 
بالعيل هو أعظم مسكن للاعصاب الثائرة ٠.‏ وقد أدرك الشاعر 
« هنرى لونجفيلو » هذه الحقيقة عندما فقد زوجته الشابة ©» 


كيالر امت 


01 3 كانت زوجته : ذات يوم » قطعة من شمع الأختام على ليب 2 


شمعة »© فامتدت النار ألى ثيابها »© وسمع لونجفيلو صراخها © 
وحاول أن يتدارك الكارثة . ولكن زوجته ماتت متأثرة بحروقها. 
ولبث لونجفيلو زمنا معذبا بذكرى هذا . الحادث الاليم © حتى 
اأوشك على الجنون »© ولكن اطفاله الثلاثئة - لحسن حذله ‏ 
كانوا فى حاحة الى رعايته؛ 'ماضطر »© برغم 0 الى. أن يتعهدهم . 
بالرعاية ) وأن يكون لهم أبا وأما فى آن معا .. وكان 00-0 
. الى النزهة © ويقص عليهم الأقاصيص ويشاطرهم لعبهم » حتى 
لقتد خلد صحبته لهم فى قصيدة عنوانها « ساعة الأطفال » كما 
أنه عكف على ترجمة بعض مؤلفات. الشناعر « دانتى » 
فاستطاعت هذه الأعمال مجتمعة © أن تضفله عن نفسه »© 
وات ل بقل ٠.‏ لقد قال الشاعر « تنيسون » 'عندما 
ظ فقد أعز صديق. له 9.وهو, آرثرهالام » « على أن انشغل عن تفسى 
بالعيل © والا هلكت أبى »© . 2 


| اننا لا نحس للتلق آثرا » عندما تعكف على اعمالنا » ولكن 
ساعات الفراغ التى تعقتب العمل » هى أخطر الساعات طرا . 
فعندما يتاح نا وقت الفراغ ل تلبث شياطين القلق أن تهاجمنا 
وهناك فقط نتساعل : ألا ترانا نحصل ‏ من الحياة على ما نبتغى ؟ 
الا ترئى ان كان « الرئيس © يعنى نيا بملاحظته..التى أبدااها 
اليوم ؟ اترانا مرضى ؟ أترى تسعرنا فى سبيله الى السقوط 5 . 





ناث اذهاننا :تؤوشك 5 اتكه تكون خاوية عندما نفرغ من أعمالنا» 


د 9 30 درس الطبيعة 0 ان « الطبيعة تمقت 0 « ( 


0 السباح الينلا 0 ؛ كذلك : تسرع التطنمعة الى هل التقل 
3 الفارغ .© نماذا ؟ بالعواطف والاحساسبات غالبا » لماذا ؟ لأن. 
05-20 الاحساسات مثل القلق . والخوف »© والمقت ») والغيرة والحسد 
0 0 مدفوعة بقوة بدائية عنيفة ©» متوارثة من غهد الغابة 4 او 


الاحساسسات من القوه بحيث بسسمعها أن تيدد السلام من عقولنا. 


التربية بكلية المعلمين بجامعة كولومبيا » بقوله : « ان القلق 
الجموح © ويقلب كل صنوف الاحتمالات © ويعيد ذكرى كل هفوه 
ارتكبتها » فى هذا الوقت © بكون عقلك أششسبه بسيارة متدفقة فى 
الطريق بغير سائق ويغير ركاب © فهى تمرق هنا وهناك كالسسهم» 
وتهدد بالانفجار 4 وتدمير نفسسهاأ ف أية لحظة وعلاج هذه الحاله 
سهل ميسور »© هو أن تنشغل بعمل انشائى مجد »© وأنت لاتحتاج 
لأن تكون أسستاذا فى الجامعة » لكى تدرك هذه الحقيقة » وتعمل 
نوات اها ا 
36 36 

تابلت فى خلال الحرب سيدة من آهل شيكاغو © فروت لى 
كيف أدركت بنفسسها هذه الحقيقة » وكيف أهتدت الى علاج القلق 
بالاستغراق فى العمل . لقيت هذه السيدة وزوجها فى عربة 
الأكل بالقطار المسافر من نيويورك الى ميسورى . فأخبرانى أن 
ولدهما الوحيد التحق بالجيشش. فى اليوم التالى لمجوم اليابانيين 
على « بيرل هاربور » © وقالت السيدة : انها أوثشكت على 
تتساعل : أين هو 5 أهو آمن ؟ أم هو مشسترك فى المعركة ؟ أتراه 
0 : أو يقتل؟ وسألتها كيف تغلبت على هذ أ القلق ٠‏ فأحابت 
« انشغلت بالعمل » »© ثم اسستطردت فقالت انها سرحت خادمتهاء 
وأخذت تدير بنفسها شمئون البيت .. ولكن هذا لم يجدها كثيرا. 
قالت لى : « لقد وجدت أن تدبير شسئون البيت بطريقة آلية »© 
لم يحل بينى وبين مواصلة التفكير والقلق » ومن ثم أدركت أننى 
فى حاجة الى نوع آخر من العمل غير تسوية المخادع » وغسل 
الأوائنى : نوع آخر من العمل يشسغل جسدى وعقلى طوال 


ل[ ال سه 


مسنامات التهار . ولهذا اشتغلت فى أحد التاجر الكبيرة 4 وقد 


وق هذا العمل بالمطلوب > أذ القيت تقنى وسط حلقة متصلة 


من النشباط : فالعملاء يتزاحمون أمامى > سائلين من الأثمان + 

والأحها م والآلوان > فلم تتح لى ثانية واحدة أفكر فيها فى شىء 
آخر سوى عملى . وعندما يأتى الليل » لم اكن اذكر الا فى راحة 
قدمى اللتين كلتا من الوقوف طوال اليوم . فما أن وله عضاني 
حتى أستغرق فى توم عميق » ."0 

و 
عندما قال فى كتابه « فن نسيان الشقاء » () : « أن احسساسيا 
بالاطمئتان والسلام النفسى ©» والاسترخاء الهنىء 4 يطغى على 
أعصاب. الانسان عندما يستغرق فى العمل 6 .20 

أفضت. الى آخرا )0 أوزا جونسون «( الرحالة الذائعة 
الصيت » بالطريقة التى تخلصت بها من القلق . وقد تكون قرات 
قصةحياة هذه الرحالة ف اكتابها « تزوجت المغفامرة ») () . 
تزوجت هذه .المراة .من م« أهارشن. جوئسن ) وهى. فى السادسة 
عشرة من عمرها » وانتقل بها زوجها فى تلك السن البكرة » من 
بلدة « كابوت 6 بولاية كاتساسن . » الى أدغال جزيرة يورنيو » 
وأمضى الزوجان فى الترحال ريع قرن من الزمان ؛ قدما فى خلاله 
للسينما صورا من الحياة البدائية ثية » التى توشك. على الانقراض 
"فق اننا > وأفريقيا ٠.‏ وعندما عادا ٠‏ الى أمريكامنذ تسع سنوات 6 
اعتزما أن يتجولا فى أنحائها لالقاء سلسلة من المحاضرات » ولعرض 


أقلامهبا الشهيرة © واستقلا الطائرة من « .دنفر © متجهين الى 
. الساحل » فما ليثت الطائرة أن 0 


7 مارتن جونسون لسماعته » وقدر الاطباء أن َّ) اونا 5 3 تفارق 
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6ق لس 


جونسون © ! فما مضت ثلاثة أشهر ©» حتى كانت أوزا تجلس ق 
مقعد ذى عجلات . وتلقى محاضرهة فى جمع غفير من المستمعين ١‏ 
بل انها القت فى ذلك الموسم أكثر من مائة محاضرة » ألقتها كلها 
هذا ؟ أجابت : « لقد فعلته لكى لا أتيح لنفسى وقتا للأسف 
أو القلق » .. 

لقد اكتنشفت « أوزا حونسون »© الحقيقة التى تغئى بها الشساعر 
تنيسون قبل ذلك بقرن تقريبا : « على أن أنشغل عن نفسى بالعمل 
والا هلكت أسى » . 

واكتشف الأميرال بيرد « هذه الحقيقة نفسمسها »© عندما عاشس 
خمسة أشهر وحيدا فى خيمة مطمورهة فى ثلوج القطب الجنوبى . 
قضى الأميرال بيرد خمسة أشهر هناك وحيدا » ليس معه » ولا على 
بعد مائة ميل منه » مخلوق من أى نوع كان . وكان الزمهرير من 
الشده بحيث . كار', )0 بيرك ) يسمع صوت اتكنانية وهى نتتجمد 
عندما تتخطفها الرياح الباردة ! . 

وقد روى الأميرال بيرد فى كتابه « وحيد » )١(‏ قصة هذه الشهور 
الخمسة التى قضاها فى القطب الجنوبى » حيث كانت الايام 
والليالى ى الظلام سواء . 

هناك كان على « بيرد » أن يشغل نفسه بعمل » ليحتفظ بسلامة 
اق اللين سجن أن اطع سباع أو الررقوافى + كنت اسون ‏ 
لنفسى عمل الغد . كنت أقدم الغد » فى خيالى » الى ساعات »© 
لازالة الثلوج المتراكبة » وساعة لتركيب أرفف للكتب فى عريبة 


60 ل 120 21121 لم )0( 


ح ) اأر عه 


0 الطمام » وسماعتين لاصلاح « الزحافة » »© ويهذا كنت أقطع الوتت» 
وأحسمب أنه لولا هذه الطريقة أو ما يشابهما » لأصبحت أيامى بلا 


000 هدف ولاغاية » ولو انها أصبحت بلا هدف ولا غاية » لانتيت بهلاك 


محقق »© فاذا. عاودك القلق فاذكر أن فى أستطاعتك انسستخدام 
. « العمل » كدواء له » وقد أكد هذه الحقيقة الدكتور « وا 
كابوت » أسمتاذ الطب بجامعة هارفارد سسابقا » فى كتابه « ما الذى 
يعيش به البشر » )١(‏ اذ قال : لقد أسعدنى » كطبيب »© أن أرى 
«العمل» يشفى أشخاصا .كثيرين » كانوا يعانون «الشلل له 
الذى أعقبته اخساسنات ٠‏ الشك »© والترقد » والخوف »© 
المسيطرة عليهم »© . ل ا 0 

اذا لم تنشغل أنت وآنا بالعمل » واذا جلسنا فى أماكننا وأطلقنا 
المنان. لخواطرنا ‏ ( فسسوف يتبدد نشاطها هباء » وتتوزع ارادتنا. 


أعرف رجل أعمال فى نيويورك » كافح القلق © بأن أسلم نفسه 
للعمل . حتى لم تبق لديه دتيقة واحدة من الفراغ . هذا الرجل. هو 
ترمير لونجمان » وهو طالب فى برامجى للطلبة البالغين » وكان 
حديثه الذى أدلى به أمام الفصل . عن طريقة قهر القلق .© أخاذا » 
رائعا ..حتئ:انثئ دعوتة للعشاء منعى. » عقب انتهاء الفضبل © 
وجلسنا نتحدث فى مطعم » حتى جاوزت الساعة منتصف الليل . 


ْ وهدَة هى قصعه الث رواها لى : ا يك ا 7 
ا ا 


فى #شركة كراون» لعصير ا 4 عي اماه »6 


00 | الفراولة و ف اسع إفحفة الواحدة امنها جلي 2 وانقضت عشرون 
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الكيرى انتى تصنع «الجيلاتى» . وفجأة © توقفت مانا لأن 
المحلات الكبيرى أصبحت تنتج بنفسها عصير الفراولة » فاستفنت 
بهذا عنا » ووجدنا أنفسسنا اذ ذاك أمام كارثة مالية محققة : فقد 
اقترضنا من المصارف ...ر.55؟ دولار » ولم يعد فى امكائنأ تسديد 
القرض »© فلم يكن عجبا أن ينتابنى القلق . 


« وهرعت الى بلدة « واطسونفيل » بكاليفورنيا » حيث توجد 
مصانئعنا » وحاولت أن أقنع الرئيس بأن الأحوال تغفيرت » 0 
نواجه خرابا محتقا » لكنه رفض أن ينصت لى » وصب اللوم كله 
على فرع الا لشركة فى نيويورك ©» حيث أعمل » متهما اياه بأنه يتباون 
فى بذل المجيود . 


« ولكنى داومت على محاولة اقناعه » حتى اقتنع آخيرا » ووافق 
على أن نعكف عن تعيئة عصر الفراولة »© وأا ن تحاول تصريف ما 
لذينا من الفراولة الطازجة فى سوق سان فرأنسيسكو . وبيهذا 
اوفكت يكنا أن تكل :'» .وكنت خليقا أذ 5 اك ان أكنته عن «القلق 
ولكنى لم أستطع » ان القلق عادة »© ولقد اعتدت عليه » فما ان 
عدت الى نيويورك حتى بيدأت أقلق على كل شىء » على «الكريز» 
الذى نبتاعه من ايطاليا » « والخوخ » الذى نسستورده من هاواى » 
وهكذا وه وك اعد النتطيع الثوى + :وككيلك انتى ةب كنا باتكب 
على وشك انهيار عصبى . وفى غمرة يأسسبى »© اهتديت الى خطة 
جديده فى الحياه » شفتنى من الآرق » ووضعت حدا للقلق الذى 
مدو ب اسن الشدك بيبا ل ار بت ب 
حنى لم يعد لى وقت للقلةٍ . كنت من قبل أشتغل سيع ساعات 
فى اليوم ٠.‏ فأصبحت اشتفل حمس عششيرة ساعة أو أكثر » صرت 
ذهب الى المكتب فى الثامنة صيباحا »© فلا أغاذره الا بعد منتصف 
النيل . فاذ! عدت الى بيتى » بعد منتصف الليل ©» يكون التعب مد 
نيتنى + :-نطرح على الفراش »© واستفرق فى النوم لساعتى » 
وواذلبت على هذا البرنامج قرابة ثلاثة أشهر » وسعنى خلالها أن 
أححلم عادة القلق » فعدت الى الحياة العادية » وأصبحت اشتغل 


لايق سل 


1 :“ابس ينافك 00 أفعل من قبل حدثت هذه 00 


واد لقلين. جوري برافردة هذه الحقيقة تلخيصا ا 
قال : « ان سر الاحساس بالتعاسة هو أن يتوفر لديك الوقت 
لتتساعل أسبعيد أنت أم لا » ؟ ومن ثم يجب آلا تتوقف لتفكر أسعيد 
أنت أم لاه ٠.‏ أنفخ فى يديك »© واعمد الى العمل فى غير ابطاء ©» 
70 سجرى الدم فى عروقك © وسيمتلىء ذهتك بالاآفكار 
ا لوت يدن اه هذا الموقف 
الايجابى القلق .من ذهنك . 

« انشغل » والبث منشغلا » هذا هو 5 أصئاف الدحواء 
الموجحودة قُْ العالم 4 وأعظيها أثرا .. ظ 


ع عي العاق + 4 اليك القاعد” رقم 1 . 


ظ لا تدع الهوام تغفلبك على أمرك 

هاهى ذى قصة مأساة » أعتقد أننى لن انساها ما حييت » 
وقد رواها لى بطلها « روبرت مور » من أهالى مدينة «ميلوود» 
بولاية « نيوجرسى » » قال : « تلقيت أعظم درسس فى حياتى على 
عيق 78!؟ قدما تحت سطح الماء » تحاه ساحل الهند الصينية . 
كان ذلك عام ه15١‏ وآأنا يومئذ واحد من ثمانية وثمانين بحارا 
نون فلن طون اللقوايضية ٠:‏ نيانا: 4 + وق أذ اك يوم انبانا بجهاز 
ْ) الرادار ( أن قافله يابانية تتقدم نحونا 6 ا أن اقترب مطلع 
الفحر » طفت غواصتنا على السطح استعدادا للهجوم . ولاحت 
ليا خلال « البريسكوب »© مدمرتان يابانيتان وسسفينة لبث الالغام. 
فأطلقنا ثلاثئة «طوربيدات» على احدى المدمرتين »© ولكننا أخطأناها. 
وبينما نحن نتأهب لمعاودة الكرة » اذا بالسفينة الثالثة تستدير فى 
مواجهتنا » وتقترب منا سريعا ‏ فقد استكشفت طائرة يابانية 
موتعنا » وابلغته الى السنفينة اليابانية باللاسكى ‏ فهيطنا 
بالغواصة على عمق ١١.‏ قدما »© وأوقفنا المحركات حتى لا يسمع 
للغواصة صوت . 

« وبعد ثلات دقائق فتحت أبواب الجحيم ! فقد أنفحرت حولنا 
ست من قنابل الأعماق » دفعتنا بقوة الضغط الى عمق !5 قدما! 
وتولانا الفزع . فان افك ها تككناة الفواصات هو أن يهاحمها 
العدو وهى ق عمق يقل عن ألف قدم » فما بالك وقد كنا فى عمق 
يزيد قليلا على ريع هذه المسافة ؟ ان هذا هو الهلاك المحقق ! 
وليشت سفينة الالغام اليابائية خمس عشرة ساعة متواصلة تقذفنا 
بقنابل الأعماق . وكنت في حال سيئة من الفزع حتى عز على 
التنفس » وظللت أقول لنفسى :© « هذا هو الموت المحقق ! هذا 
والله هو الموت ! » . واذ أوقفنا محركات الفواصة وعددها »© 
ارتفعت الحر'رة بداخلها الى أكثر من مائة درجة »2 وبرغم ذلك 


9غ الب 


فقد كنت احس إثثى اتجمد من فرط الكوف © حت اث ارنديت 


0 لوه “ وجاعلت أسنائى تصطلك © والعرق البارد يتفصد من جسمئ. 


ا ا 0 
كف الهجوم فجأة ٠.‏ ويبدو أن نائرة الالغام استنفدت ذخيرتها من 
قنابل الاعماق ؛ فمضت فى طريقها لا تلوى على شىء . ولقد خلت 
هذه الساعات الخمس عشرة كأنها خمسة عشر مليونا من السنين: ش 
ني اخلالها: اتنطت صفحة .حياتي. حبيها .انام ناظرى بما: حنات 
به من توافه وأحداث عظام » سساورنى 'القلق بسببها زمنا ! فقد 
كنتت قبل التجاقى بالبحرية موظفا بأحد المصارف ؛ وكنت دائم. 
الشكوى , من ساعات العمل الطويلة ف ومن المرتب البسشيط 0 
, أتقاضاه » ومن أملى الضئيل فى الترقية ٠‏ كما كنت دائم الحنق 

اننى لا أمتلك بيتا ولا سيارة وك مل لك انع بد فر ا 
انبتة ؛ وكنت دائم القلق بسبب جرح ظاهر ملحوظ فى جبينى سيبه 
و .. الآ ما أضكم ما كان يلوخ هذا القلق منذ سسنين 
مضت" ! وما أسخف ما بدا لى وقئابل الأعماق ‏ تتهددنى بالموت تحت 
لجج الماء ! لقد قطمت على نفسى عهدا فى ذلك اليوم . لئن قفر 
لى أن ارى الشمس.مرة آخرى فلن اعود الى القلق كَائنا ما كان 
السبب ! ولقد تعلمت ‏ من تلك المحنة ‏ والحق أقول ‏ أكثر مما 
اللي ا ل ا يه 





0 اننا ا غالبا ما ثواجه ايت الحياة وأحدائها فى شسجاعة فادرة 

” وين جييل ٠‏ 4 ثم ندع 'التوافه بعد ذلك تغلينا على أمرنا ! 

أمئلة ذلك 4 ما قاله 2 تي لم 

اهان' #,خين. نبيق. لتنفيق-جكم الاعداء فيه بضرب عنقه © فانه لم 
ن العفو » ولم يطلب الرحمة » وانما 0 الجلزه. 3 

شرب بسيقه موض ها فى مه كان يوق 3 





0 ومن أمثلة ذلك أيضا ما قاله « الأدميرال برد » فى مذكراتهء عن 


مه (الكاسف 


ليالى الظلام والزمهرير التى قضاها فى القطب الجنوبى » فقد ذكر 
أن رجاله كانوا منشغلين بتوافه الأمور عن الكوارث المحدقة بهم» 
وهم يعيشون فى جو درجة حرارته ثمانون تحت الصفر ! قال بيرد. 
« كان رجالى يختصمون اذا اعتدى احدهم على المساحة المخصصة 
لنوم زميل لهم واستقطع لنفسه منها بضع بوصات ! وثمة رجل من 
رجالى كانت نفسه تعاف الطعام فى مواجهة زميل له اعتاد أن 
يمضغ « اللقمة » ثمان وعشرين مرة قبل أن يزدردها ؟ ولكننى 
لاأعجب لهذا » فأنا أعلم أن صغائر كهذه فى معسكر قطبى يسعها 
أن تسلب عقول أششسد الناس تدربا على الطاعة والنظام » 

وكان يحق للأدميرال بيرد » أن يضيف الى قوله ذاك »© « أن 
مثل هذه الصغائر » فى الحياة الزوحية أيضا » يسنعها أن تسلب 
الأزواج والزوجات عقولهم » وتسبب نصف أوجاع القلب التى 
يعانيها العالم » .. أو هذا على الأقل ما يقوله الخبراء © ومنهم 
الأاقاضى « جوزيف سساباث » من قضاة شيكاغو © فقد صرح »© بعدأن 
فصل فى أكثر من أربعين ألف قضية طلاق بقوله : « انك لتجسدن 
التوافه دائما وراء كل شسقاء يصيب الأزواج ! » وقال « فرانك 
هوجان » » النائب العام فى نيويورك : « أن نصف القضايا التى 
تعرض على محاكم الجنايات تقوم على أسنياب تافهة »؛ كجهدال 
ينشب بين افراد عائلة » أو اهانة عابرة » أو كلمة جارحة »© أو 
اشارة نابية » أمثال هذه الأسسباب التافهة » هى التى تؤدى الى 
جرائم القتل . ان الاقلين منا قساة بطبيعتهم »؛ ولكن توالى 
الخنربات الواهته الموجهة الى ذواتنا ؛ وكدريائنا » وكرامتنا © هو 
الذى يسيب نصف ما يعانيه العالم من مشكلات » . 


حدثتنى « اليانور روزفلت »© بأنها حينما تزوجت من الرئيس 
الراحل »© فرانكلين روزفلت » انتابها القلق يوما . لآن طاهيتها لم 
تتقن طهو الطعام » ثم استطردت مسز روزفلت تقول : « ولو ان 
أمرا كهذا وقم لى الآن » لهززت كتفى أسستخفافا ©» ونسسيت اهل 
تماما بعد سساعات ») . هذا لعمرى هو تصرف الناضجين . 





05 


15 د 


0 وقد حدث أن دعيت وزوجتى » لتناول العشاء فى منزل صديق . 
لنا بششسيكاغو ٠‏ وبينما المضيف يوزع علينا الطعام ارتكب خطأ هينا 
لم الاحظه . وما كنت لاحفل به لو أنى لاحظته » ولكن زوجته 
انطلقت. أمامنا تعنفه ©» قائلة : « انظر يا جون ماذا فعلت ! انك 
ظ .لا تجيد تقطيع اللحم ابدا ؟ ! » ثم التفتت الينا قائلة : « أنه يخطىء 
دائما » وعلتهدانه لا يحاول اصلاح خطئه قط ! » وقد يكون هذا 
الزوج أخطأ فعلا » ولكنى أكبرته » لآنه استطاع أن يعايثش زوجته 
هذه عشرين عاما ! فانى والحق يقال : افضل أن اتناول شطيرة 
رخيصة فى جو يسنوده الهدوء والوثام » على أن أتعشى ببطة 
دسمة © وأستمغ فى الوقت نفسه الى مثل هذا التعنيف . 
وبعد هذا الحادث »؛ دعت زوجتى لفيفا من الأصدقاء للعشساء 
فى منزلنا » فلما اقترب وعد وصول الضيوف » وجدت زوجتى 
6" حيو لاه الحفلة قائلة : «لقد 
هرعت توا الى الطاهية » فوجدت أنها احتحزت المناشف لغسلها. 
وكان الضيوف قد توافدوا » ولم يكن فى الوسع تغيير المناشف »© 
داحسيت كانيا اوفك إن أنفجر من الفيظ . وجعلت اقول لنفسى 
خائقة ٠:‏ « لماذا تسد على هفوة اكهذه صعفاء أمسية بأكملها ! » 
وفجأة السيييتة كأن :هاتفا يهتف فى" 2 0 ولماذا أدع هفوة كهذه 
تفسد على صفاء الأمسية ؟ » وقصدت من فورى “ال المائدة » 
00 اعتزمت أن أستمتع بالأمسية © كها أشتهى ‏ لوقه تملك 
ن يظن بى الضيوف الاهمال والتواكل فى تدبير ششئون البيت » 
00 على أن يوا بن سوه الطبع » وحده المزاج » وعلى أي حال . 
ظ 'فان أحد من المدعوين لم يلحظ شذوذ المناشف الثلاث » ٠.‏ 
ْ 5000 تقول : « ان القانون لا يشغل تفشسه 
ظ بالتوافه » وكذلك لا ينبغى لانسان 1 ا ا و 
| اذا اراد السلام والاطمئنان . لل 


0 أن أشد جا تحقاهه [لفتلي” مات هف التراكة عن دان تحول 





له 


مؤلف كتاب « كان عليهم أن يشاهدوا باريس » )١(‏ وكثم غيره © 
متلا رائما فى كيفية تطبيق هذا التول .. كان ©» وهو عاكف على 
تأليف احدى قصصه »؛ يضيق أشد الضيق بصوت مولد الحرارة» 
صفوه » ويشتت أفكاره © قال لى هومر كروى : « ثم حدث أن 
صوت أغصان الشحر الحافة وهى تتلظى بالنار التى أشعلناها 
تجاه المعسكر »© ألفيت ثشسبها كبيرا بين صوتها » وصوت مولد 
الحرارة فى منزلى » غير أنى أحببت صوت الأغصان وهى تحترق» 
كم غولبه غلى أن اروهن سسيع على اال ازيز المولة: © وام تمض 
أيام على هذا العزم » حتى نسيت اطلاقا » أن على قيد خطوات 
من مكتبى مولدا للحرارة يئز أزيزا متصلا ! » . 


وهكذا الحال فى كل ما سسب لنا القلق : اذا نحن بالغنا فى 
الاهتهام به على تفاهته » انتابنا القلق من أجله » واذا نحن لم ذعره 
أهتماما نسسيناه اطلاقا . 


قال دزرائيلى مرة : « أن الحياة أقصر من أن نقصرها © »© 
وكنب )0 أندريه موروأ ( ف مجلة « هذا الاسسبوعع[ءع1121586)) 
يقول : « لقد ساعدتئى هذه الكلمات ( يتصد كلمات دزرائيلى ) 
على احتمال أكثر من تجربة مريرة . فنحن غالبا ما نستمح لأنفسنا 
بمالثورة من أحل توافه ما كان أخلقنا بتجاهلها . ها نحن » فى هذا 
العالم » لا يزيد عمرأحد منا عن بضع عشرات ‏ من السسنين » وبرغم 
ذلك » فاننا ننفق ساعات العمر التى لا يمكن تعويضها فى أاجترار 
احزان خليقة بأن يطويها النسيان . الا فلئيلا حياتنا بالنشاط 


”21م عع5 10 1120 عط 1" 120 عمط (1) 


0 الك 


0 افر 5 ' والافكار المجدية » والاعيال النافعة » فان الحياة أقصر 
ولق نسي الكاتب رديارد كلنع. » ّ( على | المعيته وعحات « 


النتبجة ؟ لد .كلق مع شتيق زرينه ام ين 
تاريخ المحاكم فى « فيرمونت 05> وسجلها جاع وبجابة 0 الم 
فيرمونت » )١(‏ . ش 


وهذا: هو موضلوع القضية رع قله داكن ا :فيرمونت "2 
تذعى ١‏ كارولين بالستر » » وشيذ فى بلدة « براتلبورو » بيتا جملا 
ا ا ٠‏ ثم حدث 
3 ن اشترى كبلنج أرضا. من أراضى « بالستر » © وقبل اشتراطه بأن 
لا لد ل صمي ا 
الإقورتة مق الم فى عروقة لهذا الآمر الذى 5 اعتداء على 


حقوقه » ووجه الى كبلنج عبارات قاسية مهينة » فرد عليه كبلنج . 


بمثلها . وما لبثت السحب أن تجهمت فوق سسماء فيرمونت بأسرها. 
وأعقب ذلك بأيام 6 أن ن كان كبلنئج مارا بدراجته » فاعترضه شسقيق 
زوجته فى عرية يجرها زوج من الخيل » فسقط كبائج عن دراجته! 

.. ولم يملك كبلنج » حيندئذ ‏ وهو الذى كتب ذات مرة يقول : 
« احتفظ انت يثباتك فى الوقت الذى يفقد فيه كل من حولك ثباتهم) ل 


00 0 بيلك الا أن يفقد ثساته 4 وأقسم لرسملن 2 2 سصفيق زوحته الى 
لاسن اوتلدت بين الثتين قضية كل لها دوى عظيم فى فرموفتة. 





0 إن من سمائر مدن أمريكا الى : هذه ا ظ 000 


0 0 نع "1 ألم صطع 17 »» و عطتامك1 ال 0 


-* 


فت 508 احبث 


0 0 / 


الا ما أشد حاجتنا الى أن نمنثل بقول الفيلسوف « بيركلير » 
الذى عاش قبل اربعة وعث. شرين قرنا + 7 هيا ننهض أيها الاخوان» 


ماردة من مردة الغابة . كتب ايمرسون يقول ٠‏ 


على سسفح حبل « لونحز بيك » فى « كولورادوا 2:١‏ تحثم 
أحلادل شحره ضخمة »؛ يقتول رحال الطبيعة انها نبتت منذ أربعمائة 
عام خلت وأنها كانت شمحر 5 عندما وضع )0 خريستوفر كو لسن ( 
قدميه سلدة « سان سلفادور ©» ولقد أصيبت هذه الشجرة الماردة 
فى خلال حياتها اللويلة بالصواعق أربع عشيرة مره » ومرت بها 
ورامك العائية ارمعيانة “عاو يدوالية 8 ولعق الشيكر 3 اللداروة 
سمت فى مكانها . ثم حدث أخير! أن زحفت جيوثش الهوام 
والحشرات على هذه الشجرة. الضخمة 4 فما زالت مها ©» تئثكحّرها 
وتقرضها » حتى سوتها بسطح الأرض »© وجعلتها أثرا بعد عين ! 
لقد امحت ماردة الغابة التى لم تؤثر فيها الصواعق »© ولم تثنل 
متها الأنواء » أمحت من الوحود 4 بفعل هوام من الضاله بحيث 
يستطيع الانسان أن يسحق احداها بين سببابته وابهامه ! » . 


ألا ترانا مثل هذه الشحرة 5 أو لسسنا تنجو بشتى السبل من 
الأعاصير » والبروق »© والرعود التى تعترض حياتنا » ثم نسلم بعد 
ذلك اقلويتا: لهو ام. «الفلق تاعويياا 'القهايا" »طلكة. الهوزان الى يتستئ 
مسحل الوالعدة منها بين السيانة والاتها 01 





منذ بضع سسئوات خلتك »© أاختريكت غابة )0 تيكتون ( الحائمة ق 
مقاطعة ( ويومنج » مع صديقى « تشارلس سايفرد » > المشرف 


1 


00 الأعلى على شابات ٠‏ ويومتج » غ وبعضض اصدتائه . كنا جميما فى 
2303020200 طريقنا الى ضيعة « جون روكفلر »© القائمة وسط الغابة ٠‏ وحدث 
0 ا سلت. السيارة التى اسستقلها » الطريق » ووصلت. الى مدخل 


الضيعة بعد ساعة من وصول السيارات التى تقل بقية الأصدقاء. 
وكان « مستر سايفرد » يحمل مفتاح باب الضيعة »© فانتظرنى هناك 
< أمام البياب معرضا نفسه للفح الغسمس ©» ولدغات البعوض النتشر 
ك4 الغابة » ساعة بأكملها ريثمنا وصلت . كان البعوض المنتشر فى 
تلك البقعة يكفى لآن بخرج أشسد الناس صيرا عن طوره »© أو يدفعه 
الى الجنون . ولكنه لم يخرج « مستر سايفرد » عن طوره . فبينما 
كان ينتظر وصولى » اقتطع غصنا من احدى الشجيرات ©» وشذبه» 
وجعل منه مزمازا .. وعندما وصلت .. كيف ترانى وجدته ؟ أكان 
يكافح البعوض فى ضجر وضيق ؟ كلا ! بل وجدته ينفخ فى المزمار 
الذى صنعه بنفسه »© ولقد أخذت منه هذا ل واح 00 
تذكارا لرجل يعرف كيف يضع التوافه فى مكانها الصحيح ! 

واذن » فلكى تحطم عادة لكان ؛ قبل أن تحطنك » اليك القاعدة 
رقم 0 

الا تسم لنفسك بالتورة من أجل التوافه » وتذكر ان الحيساة 
الفدريين أن تتضيرها 1 


الفبكيا شافخ 
استعن بالاحصاءات على طرد القاق 


أذكر عن أيام طفولتى أننى كنت أعاون والدتى يوما ى حرث 
الأرضصى توطئة لزرعها ©» وفجأة انخرطت فى البكاء . ودهثئشت 
والدتى وسألتنى : « ما الذى يبكيك يا ديل ؟ »© فأجبتها وأنا أنشمج. 
« اننى أخشى أن أدفن حيا ! © . 

نعم ! لقد كانت شتى صئوف المخاوف تتملكنى فى تلك الآيام . 
فعندمنا كانت تهب العواصف »© أو ترعد السسماء »© كان القلق 
يجتاحنى خشية أن يقتلنى البرق أو الصواعق . وعندما كانت 
تعترض والدى الأزمات المالية » كنت اخشى ألا يصبح لدينا مانقتات 
به » وكنت أخقفئ ان اذهب الى الححيم عتدما اموت © او آن يبتز 
صبى كبير ‏ كان يلعب مسعى ‏ أذنى كما كان يهددنى دائما »© أو 
أن تضحك منى الفتيات عندما أرفع قبعتى لأحييهن »© أو ألا ترضى 
اخداهن ق الستقيل. يان اتتكذين زوها © كنا كان العلق يستاورنئن 
خضية ألا أجد ما أقوله لزوجتى بعد أن يعقد قرانى عليها مباشرة! 
كنت أرى بعين خيالى أن زواجى قد عقد فى كنيسة ريفية » ثم ركبت 
وزوجتى عربة تزينها الزهور فى طريتنا الى مزرعة والدى فى 
منسسدورى . وعند هذه الذ5ّطة كنت أتساءل قلقا :© كيف ترى أبقى 
الحديث موصولا بينى وبين عروسى طوال الطريق ؟ وأذكر اننى 
فكبيت اذا نيو جاعة رأكئلها 'وانا انكز :فى يكل ليذه القييطة 
المريفية سيا آنا اميس ورك الخرات: ٠. ١‏ 


واذ توالت الأعوام ») وجدت أن تسعا وتسعين فى المائة من 
المخاوف التى ساورنى القلق بشأنها لم تحدث قط . مثال ذلك أننى 
أعلم الآن أن احتمال اصابتى بالصاعقة بعيد كل البعد ©» فان واحدا 
١‏ م7 ل دع القلق ) 


جد ركهت 


5 من كل ثلائمائة 527 خمسين ألف نسمة يصاب .بالصاعقة ف كل عام 


شحنا » ولا أحسب أن أكثر من واحد فى كل عشرة ملايين نسسمة 
يدفن حيا ! ومع ذلك فقد بكيت يوما خوفا من أن أدفن حيا ! 
. والثابت أن شخصا واحدا من كل ثمانية أشخاص يموت بالسرطان» 
.ولو أننى كنت أريد شسيئا أخشاه وأقلق من أجله » لتخيرت السرطان 


صحيح أننى أتكلم عن مخاوف الطفولة والصبا » ولكن كثيرا 
من. الرجال. الناضجين لا تقل محكاوفهم سكفا . عن مخاوف الأطفال 
والصبيان. ٠ ٠‏ وق سقطلا ةا أنت وأنا أن عد يه اعشبار 
وانحي بالحقائق . الثابتة . 2 بالاحصاءات 2 » لنرى ان كان هناك حقا 
ما يبرر مخاوفنا . 0 


أن م شركة د ( 5 4 وهى ا شركات التأمين فى 
العالم » قد ربحت ملايين الجنيهات من استغلالها ميل الانسان الى 
التوجس من أبعد الآمور احتمالا ! ان هذه الشركة «تراهن» الناس 
على أن الكوارث التى يساورهم القلق من أجلها ») ويخشسون 
حدوثها » لن تحدث أبدا » وان كانت بالطبع لا تستمى هذه العملية 
مراكنة ) وا صييييها ١‏ كيك 6 + ولفد لك عد الشركة 
تواصل عملها بنجاح مدى مائتى عام » وما لم ند : تتغير طباع الناسس» 
مستواضل. هذه الشركة نجاحها للدئ خبسين قرئا مقبلة © وستظل 


0 تقبل التأمين على الاحذية » والسفن » وشمع الاختام ضد الكوارث؛ 


0 لأن هذه الكوارثك التى يتوقعها الناس »© لا تحدث بالكثرة التى 
. يتصوروتنها . 7 ولو أنئا رجعنا الى 0 قانون المعدلات «( الاذهاتنا 
الحقيقة » فيثلا فمثلا » لو قيل لى اننى فى خلال السئوات الخمس المتبلة» 


9 00 ا غمار عر طاحنة كمعركة « جتيسبرج د - ف ٠‏ الحرب ظ 


د كك ده 


« من المحتمل الا أخرج حيا من هذه المعركة »© فدعنى أفيد أقتصى 
مأ أستطيع الافادة منه قى هذه السنوات القليله الباقية من عمرى» 
ولو أننا تحرينا الحقائق لوجدنا أن الحياة العادية ‏ بعيد! عن 
مياضق: القكال تيع دين مين "الخمين. و الخاكنية و الخسيين لانتل 
تعرضا لخطر الموت عن حياه 0 الذين يخوضون معركة دموية 
كمعركة جتيسبيرج . 

والذى أعنيه هو هذا : تدل الاحصاءات الدتيقة على أن نسبة 
الوفيات فى الألف » فيما بين سمن الخمسين والخامسة والخمسين» 
تعادل نسسبة القتلى فى معركة جتيسبرج البالغ عددهم ...ر؟؟١!.‏ 

ولقد كتبست عدهة فصول من هذا 1 
« جيمس سمبسون » القائم على شاطىء بحيره « بو » فى جبال 
كندا » وهناك التقيت بمستر « هربرت سالنجر » وزوجته » وهما 
من أهالى سان فرانسيسكو . وقد لاح لى أن « مسسز سسبالنجر »» 
لد تمتاز به من رزانة واتزان - لم تعهد القلق فى حياتها اطلاقا . 
وبينبا نحن خلوس ذات امنسية آمام المدفاة التى. تتاجج غيها النران 
سألتها هل عانت القلق يوما ©» فأحابت : « تسسألنئى هل عانيت 
القلق ؟ يالله ! لقد كاد القلق يحطم حياتى ! فقد عشت أحد عشر 
عامأ فى جحيم صنعته لنفسى بيدى . كنت حادة الطيع سريعة 
الغضب »© أعيش فى توتر متصل »© واعتدت أن أسستقل «الأوتوبيس»6 
مرة فى الأسبوع من « سسانت ماتيو »6 حيث أقيم » الى « بسان 
فرنسيسكو » لأشترى ما يلزمنى »© فلا يتركنى القلق حتى فى خلال 
هذه الرحلة القصيره ظ 

« كنت أقول لنفسى : متى غادرت البيت »© ربما نسيت التيار 
الكهربائى ساريا . ربما اشتعلت النار فى المنزل . ربما هربت 
الخادمة وتركت أولادى وحدهم . ربما خرج الأولاد بدراجاتهم الى 
عرض الشارع فدهمتهم سيارة مسرعة . ويتملكنى القلق المروع » 
فأتصبب عرقا » وأسرع الى محطة « الأوتوبيس »© فأستقله وأقفل 


خحة 12 سيد 


راجعة الى منزلى لاسكن ثائرة النفس » فلا عجب ان انتهى زواجى 
الأول الى الاخفاق 0٠‏ 22 

« وزوجى الحالى محام ... وهو رجل هادىء الطبع » قوى 
الأعصاب يمتاز«بعقلية تحليلية لا يدركه القلق من بين يديه ولا من 
خلفه » فكان اذا رآئنى مهتاجة »© قلقة ©» يقول لى : هدئى روعك »© 
ولننظر فى الآمر معا دعا .ويا الذي يقلقت © ملترى نهد الحقائق 
الثابتة تبرر مخاوفك (٠.‏ ظ 


« اذكر » مثلا » أننا كنا نقود السيارة فى طريق | لم يمهد »© من 
مدينة « ألبوكرك » فى « نيومكسيكو »© . قاصدين الى مغاور 
مدينة « كارلسياد » حين دهمتئا عاصفة هوجاء .. 

0 واخذث السيارة تترنح » وتتخبط »© وآفلت زمامها من أيديناء 
فأيقنت ساعتئذ أن السيارة لا بد منزلقة بنا الى أحد الخدددى التى 

تقوم على جانبى الطريق © ولكن زوجى جغل يكرر الو ادن 
0 السيارة ببطء شديد » فعلى افتراض أنها زلقت بنا السيارة 
ل ب ع اا تقول الحقائق 
الثابتة 5 فبعك اعدو الثقة والعان 2 تقسى 0 75 وكفنت عن 
القلق . 

و خرن الى رحلة خلوية فى وادى. 0 
يجبال كندا ونصبنا خيامنا ذات مساء » على ارتفاع سيعة آلاف 
اقدم 'فوق سطح اليحر » وفجأة دهمتنا عاصفة شديدة هددت بأقتلاع 
خيامنا وتمزيقها شر تمزيق 0 وكانت الخيام مشدودة بحبال سميكة. 
٠‏ :الى أوتاد خشبية » فتوقعت ث ع ت بين لحظة واخرى أن أرى الخيمة طائرة . 
فى الهواء » وتولائى الفزع . ولكن زوجى قال لى فى هدوء : اسمعى 
يا عزيزتى الب وفيت اس 1 وهم 


ا ا عاما  ٠‏ وقد نصبت خينا هذه من قبل مرات فى هذه الدقعة ظ 


بالذات ٠.‏ ولم تقتلعها العاصفة مرة واحدة © ولو قدر واقتلعتها ‏ 


00 العاصفة ة الآنٍ فاثه يمكننا الاحتماء بخيمة أخرى » فهدئى من ؛ زوعك 


ب 1.١‏ سدم 


املا 6 وتفت اللقة نوما عييقا + 


« ومنذ سنوات قليلة خلت »© اكتسح وباء « شلل الأطفال » 
البقعة التى نسكنها من كاليفورنيا . وفيما سبق © كان مثل هذا 
الوباء خليقا بأن يدفعنى الى أحضان الهستيريا » ولكن زوجى 
'كافة © فأبعدنا أطفالنا عن مواطن الازدحام » وسألنا « مجلس 
الصحة » عن مدى خطورة هذا الوباء » فقال لنا ان أسسوا أويئة 
شلل الأطفال التى شهدتها كاليفورنيا » لم يصب فيه ألا ه88م١!‏ 
طفلا »© فى ولاية كاليفورنيا جميعها » وان معدل الاصابات فى وباء 
كهذا يتراوح ما بين مائتين الى ثلاثمائة طفل » ومع أن هذه الارقام 
تدعو للأسف» الا أننا أحسسنا أن أطفالنا فىمأمن نسبى من الاصابة 
بالرض . 

« وكان زوجى لا يفتأ يقول لى كلما اعترانى القلق : هيا نختبر 
الحقائق الثابتة بالاحصاء »6 . وهذه العبارة هى التى خلصتنى من 
تسعة أعشار القلق الذى كنت أعانيه » وجعلت الأعوام الاثنين 
والعشرين الماضية من أجمل أيام حياتى وأسعدها » . 


قال الجنرال « جورج كروك »4 ولعله !عظم مقاتلى الهنود فى 
تاريخ أمريكا كلها قال فى تاريخه لحيانة : « ان معظم القلق ؛ 
والاهتياج » والمخاوف »© التى يعانيها الهنود » مرجها الى تخيلاتهم» 
لا ألى أساسى من الحقيقة » . 


وروى لى 7 جيم جرانت »6 » صاحب شركة « جيمس جرانت 
للتوزيع » بمدينة نيويورك ‏ التى تصدر عصصير العنب »© والبرتقال 
المعياً 4 الى سسائر أنحاء الولايات المتحدة الأمزيكية عن طريق السكك 
الحديدية أنه أعتاد أن يعذب نفسه4ه بمثل هذه الأفكار ٠:‏ «ماذآأ 
تكون الحال لو تصادم القطار الذى ينقل بضاعتى 5 ماذا تكون 
الحال » لو انهار حسر السكة الحديدية » فى اللحظة التى يمر القطار 


1.١5‏ سلس 


فيها من فؤقه 4 » . نعم أن البضاعة مؤمن عليها » ولكنه كان 
ىر أن ف تع الفاكهة ف ا المحدد 6 أن يقف عملاءه م6 ولقد 


المعدة » فذهب الى الظطبيب ؛ فاكد له أنه سليم معاق الا من توتر 


ا ا ا ا ل و 0 
السائل. نتتى ١‏ كم عربة من عربات البضاعة > استخدست ف خلال 
العام المنضرم ؟ وكان الجواب : نعم . هو خمس وعشرين ألف 
عربة » وعدت أسائل نفسى.كم من هذه العربات تحطم لسبب 
من الأسباب ؟ وكان الجواب : خمس عربات ٠.‏ حينئذ ٠‏ اقلت 
لنفسى : خمس عربات من خمس وعشرين آلف عربة ! أتدرى ما 
معنى هذا ؟ معناه أن معدل نسبة الخسارة هو عرية واحدة من كل 
خمس آلاف عربة »© فعلام القلق اذن ؟ » . ظ 
وولح سردن ا كلت انس | قد ينقض جسر على القطار! 


ا و ا ال : ألست 
يي واس ا ا نيا [ 
انر رس حك لاد الذي يستاورلن” 6نء ود ذلك الهم 
الاك اران كدري من نا و 00 
عندما كان ,0 آل-ستميث » .محافظا. لنيويوركٍ سمئقة يرد على ل 


ظ الثابتة » عن" ثم يشفع ذلك ا الحقائق 0 8 


نى المرة التادمة التى يساورك التلق نيها » انعل ما كان 


0 -0 0 آل سميث © .. اختبر الحقائق » انرا أن و 


117 عمد 


« فى شهر يونيه عام ١61‏ أثثاء الحرب الأخيرة ‏ كنت 
أتخذ مكانى فى: خندق ضيق . على ساحل « نورمانديا » . كنت 
جنديا ملحقا بالسرية رقم 1154 بسلاح الاشارة © وكنا قد فرغنا 
توا من مقو ختادتنا توظئة. للاجتماء سبامن الآغازات» الحبوية : 
وما كدت أرقد فى ذلك الخندق الضيق © وهو لا يعدو حفرة ضيقة 
ممتطلاه كيه الكر من هده وخوة» حدى كلت لنتنى ٠‏ « يالله ! 
ما اشبه هذا الخندق بالقبر ! » .. وعندما خيم الظلام » ورقدت 
لأنام » أحسست فعلا كأننى فى جوف قبر »© فلم أتمالك أن قلت 
لنفسى : « من يدرى ! لعل هذا هو قبرى فعلا ! » . ولم تليث 
الطائرات الألمانية قاذفات القنابل . أن وفدت على موأقعنا »© 
وكانت الساعة قد شسارفت الحادية عشرة ليلا » وبدأت تنابلها تنفجر 
من حولنا كالجحيم » فتجمدت أطرافى من فرط الرعب »© ولم أستطع 
أن أذوق للنوم طعما فى خلال الليلتين الأآوليين .. وما حلت الليلة 
الرابعة أو الخامسة » حتى كنت حطاما بشريا » وأدركت أذ ذاك 
اذى مالم :صلم كينا + تتصيرى جتنا الى الفنون. ‏ وننتيالك 
ذكرت نفسى بأن خمس ليال سويا قد انقضت »؛ وما زلت حيا 
أرزق © بل ما زال أفراد سريتنا جميعا أحياء يرزقون » اثنان 
نقط كرسي © الأين العائل: #بل ين قنظانا بذافعنا: العتسادة 
للطتصائراه: .وين ثم اغتزيتف أن اتوسل الى العا عن القلق + 
بالانشغفال بعمل مجد »© فنأخذت أبئى سقفا خشسيا فوق خندقى 
ليحمينى من شظايا القنايل والمدافع . وسرحت بيصرى ف المساحة 
الفناسعة القن تمئلها وحؤقنا © فاتقعتك نائتن' لا اكتل..حتى: ينات 
خندسى. هذا بامنابة ,مبافرة © واحتبال اانه ياصانة. مباشرة 
كنسبة واحد الى عشرة آلاف . فلم تمض ليلتان منذ أخذت أفكر 
على هذا النحو » حتى هدأت ثائرتى » واستطعت أن أنام حتى فى 
خلال الاغارات الجوية » . 


المعنوية بين رجالها . حدثنى بحار مسرح من الخدمة أنه حين الحق 


سم [٠4‏ سب 


مع زملائه » باحدى السفن ناقلات البترول © انتابه القلق الشديد» 
:افد أيتن هو وزملاؤه أنه :يت أصيبت ناتلة. سسفينتهم بتوربيد 
ظ انفجرت وتمزقت ت أشلاء » فلا يبقى على ظهرها أحد من الأحياء . 
ظ ولكن البحرية الأمريكية كان لها رأاى آخر أ فقد أصدرت تياده 
الأسطول منشورا يت يتضمن أرقاما ثابتة » وحقائة ق واقعة » جاء فيها ‏ 
ان منكل مائة ناقلة بترول أصيبت ناقلة بالتوريذ» وأن أربعينناقلة 
فقط غرقت © ومن هذه الناتقلات الأربعين » خمس فقط غرقت 
فى مدة تقل عن عشر دقائق » وهذه فسحة من الوقت كافية لغادرة 
السفينة 4 والاحسماء يقوارب النجاةه 0 فهل ترى هذا الاحصساء 
رفع من الروخ المعنوية بين بحارة ناقلات البترول ؟ د نعم ! قال لى 
هذا البجار » ويدعى « مينيسوتا » : « لقد استشعر نا جميعا 
الهدوء والاطمئنان بعد اطلاعنا على هذا المنشور . فقد أدركنا أن 
أمامنا فرصة للنجاة » وأن. من المحتمل جدا أن نظل احياء حتى 
.الو اصيبت سفيئتنا بالتوربيد © . ظ 


واذن فلكى تحطم عادة القلق » قبل ٠‏ أن تجطلمك ١‏ » !لبك القاعدة 
رقم" : ش ش 
استعن على ظ د :القلق بالاحصاءات والحقائق الثابتة سائل 


نفسك : هل هناك ما يبرر مخاوق ؟ وما مدى أحتمال حدوث 
وكيا 1 


الفصُل التاسمْع 
ارضى بما ليسى منه بد 


كنت ألعب ذات يوم وأنا طفل ‏ مع بعض رفاقى فى أعلى 
غرفة مقامة فوق سطح بيت ريفى » فى بلدتى بشمال شرقى 
«ميسورى» . وبينما كنت اتدلى من فوق الغرفة هابطا . الى 
السطح » وضعت قدمى على مصراع نافذهة © ثم قفزت هابطا . 
وكان فى اصبع يدى اليسرى خاتم » تعلق بدون أن أدرى بمسمار 
ناتىء » فما ان قفزت حتى أطاح المسمار باصبعى ©» فصرخث وقد 
تملكنى الرعب » وآيقنت أننى ميت لا محالة ! فلما شفيت ذهب عنى 
هذا الرعب » ولم يعاودنى قط . وقد تمر على الآن أشهر متتابعة 
دون أن اذكر أن لى أربع أصابع فى يدى اليسرى بدلا من خمس !. 


ومنذ بضع سنوات » التقيت برجل عهد اليه بالاشراف على 
مصعد لنقل البضائع »؛ فى مبئى أحدى الشركات بنيويورك . 
:ولاحظت أن يده اليسرى مبتورة من الرسغ »© فساألته » هل يقلقه 
فقد يده » فقاه : « كلا . انى لا اعير هذا الأمر اهتماما » ولسست 
متزوجا » ومن ثم فانى لا أذكر فقد يدى الا حين اضطر الى رتق 
ثيابى ! »6 . 

ان السرعة التى نتقبل بها الآمر الواقع ‏ اذا لم يكن منه بد 
مدهثشة حقا . فائنا لا نلىعث حتى نوطد أنفسنا على الرضى بهذا 
الآمر الواقع . ثم ننساه اطلاقا . 


وكثيرا ما تخطر بذهنى عبارة منقوشة على واحجة كاتدرائية فى 


11 سد 


5000 6 ترجع أل الترن الخامس عقر 4 م العبارة 
هى : « أرض بما ليس مئه بد »6 )١(‏ . 
ولسوف تعترضنى وتعترضك » على مر الأعوام مواقف لا تسر» 


030 ولكنها محتومة ليس منها بد . ولى » ولك فى هذه الحالة الخيار : 


فاما أن نسلم بما ليس منه بد » واما أن نحطم حياتنا بالثورة 
والنقمة » وننتهى فى الاغلب الى انهيار عصبى .. ظ 
واليك نصيحة حكيمة ينصح بها احد الفلاسفة الذين اعجب 
بهم » وهو « وليم جيمس 4 : « كن مستعدا لتقيل ما ليس منه 
اد ا ولن تل الأمر الوائع بخطر؟ اولى تدو الظلب عارويها يعنت 
هذا الأمر الوائع من عاب .00 

وقد تكشفئت حجدوى هذه التشسحة الحيبة للسيدة قناعت 
كونلى» القاطنة فى الشارع الرابع والتسعين بمدينة «بورتلاند»» 
بولاية «أوريجون» ا بعد لأى 1 وهاهو ذ نص خطاب أرسلته 
اخرا : ا 

0 5 اليوم الذى كانت ا فيه بانتصنار 50 ف 
شمال أفريقيا » تسلمت برقية من « ادارة الحرب »© تقول فيها أن 
إن اكلى > وكان, عزيرا على + خنا الى قابس بد يعد ميتجيوة 
وبعد قليل تسلمت برقية آخرى تقول انه قتل . ا 0 
< 0 :وهدنى الحزن وض مضع كيانى . فقد كنت . حتى ذلك: رفت < 
اعتقسد :أن الأقداز تجاملنى وتترفق بى . كنت ازاول: علا آحبة. 





واركز فيه نشاطى » وقد ساهمت فى تربية ايبن اختى هذا وتنشكته» 2 


ا اس ام ام 2 


دعي ألمرت د تربيتى اله ورعايتى ايام 6 كما يثمر الدقه قيق النقى الذى د تحسن ١‏ 


ظ م ل 00000 


اغاره ما يكون » وللرسول ملى الله عليه وسلم فى حديث تريب المعتى وهنو | 


0 0 7 وض انا قسم الله لك تكن اقنن. الناسن 4 ..: 


ل 


مكنة: وظيوع .5 كلك 4 حستة «الثتان الكيدة: الطلي © قم :تسليت 
هاتين البرتيتين المشئومتين »© فانهارت سعادتى »؛ وأحسست كأن 
لم يعد هناك ما يستحق أن أعيشى لأجله » فأهملت عملى »© 
وأصدقائى » ولم اعد أحسن للحياة طعما غير طعم العلقم . 


« ورحت أتساعل على غير هدى : لمذذا قدر لابن أختى الحبيب 
أن يموت 5 ! لاذا قدر له أن يذوى كالوردة المتفنتحة تهصرها يد 
ولم استطع أن أصبر على هذا الرزء: على علاته » وكان خزنى من 
السفيان.يحيك غؤلك على ان انقطع من »ملي 6 وانفوة لدموعئ 
ولوعتى . 


« وعكفت على جمع حاجياتى من مكتبى »© فى مقر عملى »© توطئة 
لاعتزال العمل . وبيتما انا افعل ذلك © اذ عثرت على خطاب كنت 
قد نسيت أمره تماما 9 خطاب من ابن اختئ كان أرسله الى 
يعزينى فى موت أمى منذ بضع: سنوات خلت »© وقد جاء فى هذا 
الخطاب قوله : « أعلم انك سستفتقدين أمك » ولكنى أعلم كذلك أنك 
ستقبلين هذا القضاء المحتوم » وتواصلين الحياة » أعلم هذا من 
فاسفتك فى الحياة التى لقنتنى أياها . ولسنثت أنسى مهما نأيت عنك . 
انلك عودتنى الابتسام فى مواجهة كل أمر جلل »© وعلمتنى الرضى 
بها ليس من وقوعه بد 6.. 
يلوح لى كأن ابن اختى يخاطبنى » ويقرا على ما كتبه » ثم خيل الى 
كأنه يقول :- « لماذا لاتعملين يما علمتنى اياه ؟ أخفى أحزانك تحت 
قناع من الابتسام » وواصلى الحياة » فلا بد مما ليس منه بد ؛ 5 
« ومن ثم واصلت عملى » وعدلت عن اعتزاله » وكففت عن 
اجترار الحزن »© والمرارة ©» والثورهة ٠‏ ورحث أردد لنفسى ٠‏ لاقضى 
الأمر وليس الى تغييره من سببيل » . والتمست السلوى فى كتاية 
رسمائل للحنود فى الميدان أشجعهم وأرفه عنهم 4 والتحقت بمدرسمة 


1ت 


. ليلية أنشبد آفاتا جديدهة » وأصدقاء جددا . واذ أرى مدى التحول 
| الذى طرا على حياتى اكاد لا أصدق ! فانى لم اعد اندب المافى ) 
انكر من الساى او المستتيل » تماا كبا أرادنى ابن اختى إن 
الا تجلا الاوضوة ازضا يما لين مني 6 . ولا تحسب 
ا عاديا (اريد أن اعم كيف أكت عن الك من جل الول 
على القمر » ومن ن أجل ما فات ! »© . 

وسبيه نهذ ما كتبه الفيلسوف شويبنهور ‏ :2غ ان التسليم بالامر 
الواقع ذخيرة لا غناء عنها فى رحلتنا عبر الحياة » . 

ان الظروف ليست .هى التى تمنحنا السعادة » أو تسلبنا اإياها» 
واذا كان السيد السوع اال ان ل السموات نكم »2 نان 
ملكوت الجحيم فى -داخليتنا. ا أيضا 0 ظ 
0 5 ّ» يوت ل 3 يول د 9 0 0020 أن 

الحا ال لانن بد الي من اناي ف الاكنينا واحيدا 
00 الس 2 .. ف فى ذلت بم © وك ١‏ تجتن » ديل 


6 يستبين منها شيئا ارج لس * ا العيون‎ ٠ 


ساك.! ب 


وهناك فوجىء بالحقيقة البشعة : انه على وشك أن يصاب 
تنمعها ! .. أذن فقد تحقق الشىء الوحيد الذى كان يرهبه © 
ويقول انه لا يتوى على احتماله ! . 


فترى كيف استجاب تاركينجتون لهذه المصيبة الفادحة » هل 
أحس أن نهايته قد حانت ؟ كلا ! فانه ©» لفرط دهشته قد أحس 
بالسرور ! نعم السرور ! بل اتخذ من هذه المصيبة مسسلاة » ومادة 
للدذعاية . فعندما كان يمر أهل بيته أمامه كان يراهم كأطياف 
غير متميزة أو كتبضات من ضباب .. فاذا مر أمام عيئيه أضخم 
هذه الأطياف هتف متهللا : « مرحبا ! هذا ولا شك هو جدى 1 
انق انح الل ابن -متصيه: ق: هذا الصباح الحبيل. !© 

فالة- يكت .يقي القن :روها مكل عه 15 الجحوات: :أن زوها 
كهذه لا تتهر ! ثم عندما خيم الظلام الشامل على بصر تاركينجتون 
كال :: ١١‏ لقدبوحدت: أن ق. وجمم الانسان. آق بيتقتل: الغيى © كيا 
يتقبل أية مصيبة سواه »© ولو أننى فقدت حواسى الخمس جميعاء 
لواصلت الحياة داخل عقلى »© فنحن انما نرى بالعقل ونحيا يه؛ 
سواء أدركنا هذه الحقتيقة © أم لم ندركها » . 


وقد أجرى تاركينجتون اثنتى عشرة عملية جراحية فى عينيه فى 
خلال سنة وااهدة > :هلن أجل أن ركه اليه يضيرة ا يوق" كل هذاه 
العمليات الحراحية كان يخدر تخديرأ «(موضعياأ) ٠‏ فهل ترأه كار 
ونقم ؟ كلا ! فقد كان يعلم أن هذا شيئا لا بد منه » وكل ما فعله 
ليخفف عن نفسسه عناء الألم هو أن يشارك الآخرين آلامهم 
ومتاعبهم » فقد رفض أن يوضع فى غرفة مستقلة بالمستشفى © 
واصر على أن يرقد فى «عنير» فسيح يحفل بالمرضى اللذين يعانون 
له احدى المعمليات الجراحية ©» كان يحاول أن يصور [نفسه ل 
وهو يشعر بكل ما يجرى فى عينيه ‏ كم هو محظوظ ! كان يقول: 


||. 


وخليق بالانسان العادى أن تتهاوى أعصابه لو أنه امتثل 
لاثنتى عشرة عملية جراحية فى عينيه » فضلا عن فقد البصر ولكن 
تاركينجتون :كان. يقول : « اننى لا أستبدل .بهذه التجربة التى مرت 
بى تجربة أسعد وأهنأ » . فقد علمته هذه التجربة أنه ليس ثمة 
شىء يصعب على الانسان احتماله والصبر عليه » وعلمته عب كيا 
علمت الشاعر الانجليزى الأعمى « جون ملتون 6 0 
ليس من .البؤس: أن تكون فاتد البصر » ولكن من البؤس أن 
تستطيع احتمال فقد البصر . 

قالت « مرجريت فوللر » » احدى زعيمات النهضة النسائية فى 
« نيوانجلند. » » ذات مرة : « انئى أرضى بكل صروف الدهر ». 
وعندما سمع الكاتب الانجليزى «توماس كارليل» بقولها هذا ©» 
علق عليه قائلا. : « ان هذا والله هو خير ما تفعله » نعم ! ووالله 
أن خيرما نفعله أنت وأنا هو أن نمتثل لما ليس منه:بد . 


ومهما عارضنا واعترضنا » وثرنا ونقمنا » فلن يغير هذا شيئا 
مما ليس منه بد » وأنا أقول ذلك عن خبرة وتجربة ٠‏ فتد رفضت 
ذات مرة أن لقبل أمرا محتما واجهنى »؛ وكنت ولا محالة اذ ذاك 
ظ أحمق فاعترضت »© وثرت ©» وغضبت ©2 وحولت ليالى الى جحيم 
من الارق » وفى النهاية » وبعد عام من التعذيب النفسى ». امتثلت 
لهذا الآمر المحتم 0 البداية أنه لا سبيل الى تغييرة 


00 وما كان أخلقنى أن ارهد مع الشاعر « والت هويتمان » 0 


0 , جا أكلناه أواجه الظلام ؛ والانواء » والجوع . 


00 رن ٠‏ ' 2 والمضائب 6 والنوائب 4 واللوم 4 والتقريع . 


00 ا 7 كما يواجهها الحيوان © أو تواجهها. من الأشسجار الجذوع. 0.66 
1 ولقد أمضيت اثنى عشر عاما من حياتى مع الماشية ) 1 اآرا 


[١١اا ‏ ب 


بقرة تبتشس لأن 000 ؛ أو لأنه حف لقلة الأمطار ©» أو 
لآأن صديقها الثور راح يفازل بقرة آخرى ! أن الحيوان يواجه 
الظلام 6 والعواصف 6 والجوع © هادثا ساكنا © ولهذا فهو قلما 
يصاب بانهيار عصبى »© أو قرحة فى المعده »© كما لم يصب 
بالجنون قط 
كلا ! فان هذا هو الاغراق فى التشاؤم . فمتى كانت هناك فرصة 
سائحة لننقذ أنفسنا مما حل بها »© فلننتهزها »© ولنكافح ونجاهد. 
فاذا كان ما يواجهنا أمرا محتوما لا مناص منه © وليس منه بد © 
يجب أن نكف عن الكفاح على غير طائل يرجى . 

قال لى « هوكس »© عميد جامعة كولومديا ذات مرة انه اتخذ له 
شعارا » هذه الأبيات 8 

لكل داء قى ظل السماك »© 

« هنا دواء » أو ليسنى هناك . 

« فاذا كان دواء فلتحده . 

« واذا لم يكن .. فأنتى نجده ؟ ! »6 . 

قابلت ©» قى خلال تأليف 0 الكتاب ©» عددأا من مشاهير رحال 
اي اي ن احدهم يوتكلون لا لبس وده بد ؛ 
بقوة الضغط 000 أمثلة مما تالوه لى : 
ظ قال لى « جم.سسى.بينى » مؤسسس سسلسلة المخازن الشهيرة 
باسمه : « لن أقلق ولو خسرت كل دائق أملكه »© لاننى أعلم 
ما الذى يعود به القلق على . اننى أؤدى عملى على أحسن وجه 
أستطيع أن أقوم به ©» وأترك الباقى لله سيحانه » . 

وقال لى هنرى فورد : «ل.ت . تيللر» مدير شركة « كريز لر» 


ل ؟1١‏ ل 


اك فين القاق. 78 اانه :1 فتكيما .دواعي موقت معنت 


أتأمله » فان كان هناك ما يمكن أن أفعله للتغلب عليه فعلته . 
لس ا ع ا 0 


المستقبل » فلماذا أقلق ان أجل شىء لم يحدث © ولا أدرى على 


أى وجه يحدث ؟ » ٠.‏ 


وقد يفسمر الحستر تيللر بالحرج :1 :اذا 0520000 ٠‏ 
مي هر ع ا 1 
قف على السر الفلسفى الذى 0 «أييكتيتو يس ) 
للانتقة و روما حل محة عخيركرنا #امتان : « هناك طريق 
واحد يفضى الى السعادة » ذلك هو الكن عن التوجس من أشياع 


لا سيطرة لارادتنا عليها » . 


كانت « سارة برنار »© أنموذجا للمراة التى عرفت كيف ترشى 
يما ليس منه بد . فقد لبثت ملكة متوجة على عرش المسرح 

وظلت معشوقة المجد كن الم ل ب ل 0 
فلما بلغت الواحدة والسبعين من عمرها » حدث أن كانت وهى 
تعير المحيط الاطلسى على ظهر باخرة » سقطت على أرض السفينة 
أثناء عاصفة هوجاء » فجرحت ساتها جرحا بالغا ترتب عليه 
اداء « .تسوس العظام » الذى عانت منه الممثلة القديرة الالسه 
1 ابرح وآمن طبيبها ‏ افون بوتزى » بأنه لا برء لها الا بيتر 


0 سماقها ! ولكنه كان يخشى أن تثور 0 ويعصف غضيها ان هو 
امم 1 0 انيئ: اليها هذا . النباأ الآليم. . ل قدر أن هذا الندأ يدفع بالممثلة 
230 القديرة بين بر اثن الهستيريا.» ولكنه أخطأ التقدير ! فقد ا 
2 الحظة بعد أن أنهى اليها الننا » ثم قالت فى هدوء : « اذا كان لا مفر 


من هذا » فليكن » ! وعشديا سيقت المثلة على المخدع ذى 
العجلات الى غرفة العمليات كان ابنها واتفا يرقبها وهو يبكى. 


0 د له بيدها 0 امرحة » وقالت له : « لا تذهب فساعود 


لد 1|173 لد 


وفى طريقها الى غرفة العمليات » جعلت تعيد حوار مشهد من 
إحدى تمثيلياتها » فسألها أحد الحاضرين هل تفعل هذا لتنث 
الشجاعة فى نفسها » نأجابت : « كلا » بل لأبث الشجاعة فى 
نفوس الأطتاء » فلن أمامهم عملا ثساقا ! » . ظ 

ظ وعندما تمائلت « سارة برئار » للشفاء » راحت تطلوف 
حول العالم من جديد » وتسمد بفنها الجماهير مدى سبع سسنوات 
أخرى . 

ظ كتبت « الزى ماكورميك » ذات مرة فصلا فى مجلة «ريدرز 
دايجحسمت » © قالت فيه : « عندما نكف عن النقمة على ما ليس 
منه بد » ثم يتبقى له بعد ذلك من القوة ما يمكنه من خلق حياة 
أفضل حافلة بالسعادة »© . 

2 ان أحدا منا ليس من القوة بيحيث يسعه أن يقاوم هاليس 
منه بد » ثم يتبقى له بعد ذلك من القوة ما ميكنه من خلق حياة 
ممتلئة سعادة . عليك أن تختار أحد الشيئين ٠:‏ فاما أن تنحنى 
حتى تمر العاصفة بسلام » واما أن تتص.دى لها معرضا بذلك 
تنفسك للهلاك . ش 

وقد شهدت تجربة من هذا النوع فى مزرعتى بولاية ميسورى 
فقد هبت ريح عاتية على المزرعة » ولكن الأشجار لم تنحن 
للعاصفة » بل تصدت لها منتصبة الأعواد » فلم تلبث أن تكسرت» 
وصارت حطاما' تذروه الرياح . ان أشجارى ليست لها حكمة 
الأشجار النامية فى غابات كندا ©» فقد عهدت أشجار كندا الدائمة 
الخضرة أن تنحنى للعواصف لتمر فى طريقها بسلام . 

يقول مخري المسارعة النانائية” اللعروفة انيت 7 موحتصق 4 
لتلاميذهم : « انحئوا دائما أمام خصومكم كفصن طرى » ولا 
تنتصبوا كجذوع ششسجر البلوط ©» فيسهل تحطيمكم '») . 

هل تدرى لاذا تحتمل اطارات السيارات ©» وعورة الطريق ؟ 
لقد جربت مصائع الاطارات فى مبدا الأمر بأن تصنع اطارات صلبة 


) 8ه ددع للقلق‎ ١ 


ب 1١15‏ سس 


صماء « تقاوم © عثرات الطريق »© ولكن هذه الاطارات لم تصمد 
لتحربة ود ع حي الود ال و 01 
أمام. الصدمات: بدلا 06 ن تقاوم » فصمدت هذه الاطاراتللتجرية . 


وان فىاستطاعتك 0 » وأآن تستمتع برحلة طيبة هنيئة 


0 عبر طريق الحياة 6 أذا أنت صائعت اأزمن 6 ويد اللين. حيال 
ش الصعاب والعثر ث أت 7 ش ”0 


ا الذىتحدك الله يولي اذا قاومنا صدمات الحياة بدلا من أن 
نلك حبالها ؟ ما الذي تحدث اذا ركنا أن تنحكن ١‏ خفسين عار 4 
وأصررنا على المقاومة ؛ كشجر البلوط ؟ الجواب سهل . سوف 
نقلق » وتتوتر تر أعصابنا »؛ وتمرض نفوسثا »© فاذا وصلنا بعد 
هذه المقاومة ورفضنا مواجهة الحقائق فاننا بذلك نرف على عابتا 
ونلجا الى أوهام من صنع خيالنا. » وهذا هو الجنون ! 


وقد تحتم على كثير من الجنود ابان الحرب الأخضريرة » اما أن 
يرضوا بالأمر الواقع الذى ليس منه بد » واما أن يحطمهم التوتر 
والقلق. ٠.‏ ولأضرب لك مثلا « وليم كاسيلياى » من أهالى مدينة 
« جلنديل »6 بولاية نيويورك . واليك قصته كما رواها لطلبتى . 
( دام اليك يمد أن التحتت بخرسن المتواجل. * أن مهد الي 
بمهمة من أشسد المهمات خطرا » على ساحل الأطلنطى 2 


ظ عبتت " حرس مخازن الذخائر ارت 6 وتصورو أننى باتع 


1 واقف لمم أطنان . من الدينابيت 37 وجده لآن ب يجمد لدم 


ظ اسوى يومين 4 ٠‏ وقد , ضاعفت المعلومات والتتبيهات | 4 التى تلقيتها 
البفق المقاتلة 5 وقد 5 0 أداء هذه المهمة ظ انخمسنة من 


01 ا البحرية الأشداء » ذوى المناكب العريضة »© والأجسام 
00 الصلبة » والظهور القوية » ولكنهم لم يكونوا يعرفون شيئا عن 


حت 7110 ند 


طبيعة الشرقعات التى يحملون صناديقها على ظهورهم © والتى 
يكقى صندوق وأحد منها لنسف سسفيئة بأكملها » وبعثرتها أشسلاء! 
وكانت صناديق المفرقعات تنقل للى ظهر السفينة بواسنطة قضيبين 
من الأسلاك الاتينة يصلان بين المخزن وظهر السفينة » فجعلت 
أقول لنفسى واأنا أرتجف خوفا: « ماذا لو قطع أحد هذين السلكين 
فهوى صندوق المفرتعات 4 وجف ريقى »© وارتجفت ركبتاى »؛ 
هذا الهرب يعد خروجا على خدمة الجيث.ى ©» جزاؤه العار الذى 
يلحق بى وبعائلتى » وقد يكون جزاؤه القتل رميا بالرصاص ! 
نمكان لزاما على اذن أن أبقى » وظللت أتأمل النحارة الأضشداء ») 
وهم يحملون صناديق المفرقعات فى قلة مبالاة » برغم أن السفينة 
مهددة بالنسف فى أية لحظة » وبعد نحو سناعة انقضت على هذا 
الرعب الجارف الذى أعانيه . بدات أفكر فى شىء من التعقل © 
قلت لنفسى : « هب أنه حدث اننفجار ومزقك أربا © فماذا أنت 
فاعل 5 انك لن يتاح لك أن ترى ماتؤول اليه حالك »© ثم ان هذه 
وسيلة سهلة للموت » أفضل بكثير من الموت بالسرطان مثلا » 
وأنت لا تأمل فى أن تخلد فى هذه الحياة » فكقف اذن عن هذا القلق 
السخيت :واد الفيل: الذئ: عهذ ننه النك: . 

« وظللت أحدث نفسى بمثل هذا الحديث سساعة بأكملها » 


الخوف ©» فقد رضت نفمسى »© خلال هذه الساعة » على الرضا 


« ولن أفسى ما حييت هذا الدرس »© فى كل مرة أميل فيها . 
الىالقلق لأآمر ما لايمكن تبديله أهز كتفى وأقول : « انسه » فلايد 
حتى بعد أن عدت الى بائع بسكويت كما كنت »© . 

| ومرحى ! مرحى ! دعنا نهتف لهذا الرجل بائع البسكويت ؛ 


5 لمق اكير مينة ف (الترك © رمد قيدة اليه اسيم مصاريا: 
ْ هى ميتة الفيلسوف سقراط »© ولن يفتأ الناسن الى أبد الآبدين 
يطالعون الوصف الرائع الذى وصف به أفلاطون ميتة سقراط ©» 
القد حسد بعض أهالى أثينا سقراط »© وغاروا منه »؛ وهو 
. الفيلسوف الحاف. القدمين » فكادوا له وحاكموه © وقرروا أن 
يقتلوه بالسم » وحين قدم الساقى-كأس المنية الى سقراط-قال 
له : « ارض بما ليسر. مته بد » وقد فعل سقراط . وتجرع السم 
ثابت الجنان » رابطانجأثش ؛) فخلدت ميتته كما خلدت حياته . 
« ارض:بما لميس مه بد » . لقد قيلت هذه العبارة قبل ميلاد ‏ 
المسيح بنحى اربعة قرون» وما أحوج العالم الذى يجتاحة القلق» 
وبيعصف به التوتر ©» أن يذكرها اليوم » وكل يوم . 

لقد قرات خلال الاعوام : الثمائية الماضية © كل كناب © وكل 
جِلة ؛ ؤكل مقالة عالجت موضوع القلق .6 فهل فريد أن: انعرف 
أخكم. نصيحخة وأجداها أفدتها من |قراعتى الطويلة ؟ هاهى ذى ©» 
وأنصحك أن تدونها على ورقة تثبتها فى صقال مرآتك ©» حتى 
تطالعها كل يوم ... وقد كتب هذه النصيحة . 00 ل الدعاء» : 
ظ الدكون )0 رينولد نايبر » الاسمتاذ بمعهد الاتحاد الديدي التويورك 
هيتى اللهم. اليد والقدر 3ع .0 

0 الأردو اننا ابن مله ينه ا 

« وهبنى اللهم الشجاعة والقوة » ٠.‏ 

0 الأغير ما تقوى على تغييره بدى 6.06 00 

ظ .« وهبنى اللهم للسداد والحكمة » 

«لأميز بين هذا وذاك » 0 ظ [ 
ْ واذن +0 'فلكى تحظم .عاد اقلق قبل ان تحليك » اليك 
القاعدة ارقم ٠‏ 


: أوض بما. ليس منه بد ٠‏ 


الغصر العابسمر 


احعل للتلق « حدا أقصى )) 


أتريد ان تعرف كيف تجنى ثروة طائلة من المشاربة فى سوق 
الأوراق المالية ؟ لا ريب أنك تريد ذلك . ولاريب أن ملايين الناس 
مفثلك يريدون ذلك »© ولو أننى أعرف الاجابة عن هذا السؤال 
لعرضت هذا الكتاب للبيع بثمن خيالى ! لكنى أعرف طريقة سسديدة 
يستخدمها بعض الماليين الناجحين» ويجنون من وراأئها ربحا جزيلا 
فل أقلءيين انوقينا الفنة.. كفني عن هذه الطريقة مستز 
د تشارلسس رويرت »© الخبير بشئون اسستثمار المال » فقال ٠‏ 
0 حضرت من تكساس الى نيويورك ومعى عشرون ألف دولار © 
أعطاها لى بعض اصدقائى لاستثمارها فى سوق الأوراق المالية . 
وكنت اعتقد أننى عليم بدخائل السوق »© واقف على بواطنها © 
ولكللن كسنك كن دانق بون الال الذى احملة !قي 4 لقد ريحت 
تعفن _البتففات 6 .ولكن الاين اتتهن .تن: الى 'الكندارة القدايلة: .+ 

« لم أكن لأبالى بضياع أموالى الخاصة »© ولكنى استشعرت 
الأسف الشديد لضياع أموال أصدقائى ل برغم أنهم من الثراء 
بحيث لا تزعزعهم خساره كهذه ل وعملت ألف حسماب لمواتهة 
أصدتائى بعد أن بددت أموالهم » واكنهم لفرط دهشتنى ل 
تقبلوا الأمر بروح الرياضى الذى" لا تنال منه الهزيمة . 

كانت مضاريتى فى السوق تسير وفق البدأ القائل « كل ثىء 
و الأ'قن ٠.4:‏ بوكنت اعفيد اق الشازية على الحظ #توعلن آراء 
ذوى الخيرة »© لفما انتميت الى الخسارة السالفة الذكر » جعلت 
أمعن الفكر فى الاخطاء التى وقتعت فيها » وعولت على تلافيها تبل 
أن أقفل راجعا الى السوق مرة أخرى ©» وسعيت حتى تعسرفت 
على انجح مضارب فى البورصة عرفه العالم » وهو « برئثون 


١١م6‎ 


0 عاسلترء 6 ء. وظتنت أن فى استطاعتى أخذ الخبرة منه . © فقد د كان 
0-0 000 ليس وليد الحظط وخدة ه. 


« وبعد أن ساألنى برنون بضعة أسئلة عن الطريقة التى 
بي اير و اس لود وو يوي او ا 
0 ا التي و 1 
منها خمسون دولارا » اضع فى التو حدا اقصى للخسارة مقدارها 
خمسة دولارات فى كل سلهم » أى أنه متى هبطت قيمة السهم 
بمقدار حخمسة دولارات » فائنى أبيعه فىالحال ولا أنتظر أكثر من 
ذلك ممنيا النفس بأن قيمة السهم قد تعود فترتفع ٠.‏ فاذآ أتبمعت 
ماص يس عزون وساي حا و 0 
الذى 58 حا أقصى الخسارتك 7 وهذه الخشارة المكفوة: 
يمكن لآرباحك فى نصف صفتقاتك أن تغطيها بسنهولة » . وقد 
عملت بهذا .المبدا فى التو » ومازلت أعمل به "للن: الآ 1 والحقيقة 
انه وفر لى ولعيلائى «آلاف الدولارات 2٠.‏ ظ 

« ثم لم ينقض وقت طويل حتى أدركت أن مبدا وضع « حهد 
قصى ». للخسارة لا تقتصر فائدته على أسواق التجارة والمضارية 
وحسب. 6 .بل تتعداها الى المشكلات الشخصية أيضا ٠...‏ مثال 


ذلك أننى اعتدت انتظار صدوق لى لنتغذى معا فى أحد المطاعم. 
: ا لمي ار ربجي اس حر ملو بلسي 


اللوعد 1 اللحدد 6 اذا حضرت بعد هذه . الدقائق الحشر فلن تجدنى 


3 2 اما كان يرا على من تنفادٍ الضير » 0 مزاج 3 


. 115 سا 


واستشنعار الخوف والقلق ل 
كل موقتف يتهدد طمأنينتى » وأقول لنفسى : « أسمبمع ياديل 
كارئيجى »© أن هذا الموقف لا يحتاج لأكثر من « كذا » من الوقت 
للاهتمام به . ثم بعد ذلك تسقطه من حسابك تماما »© . 


على انه يحق لى أن اغبط نفسى قليلا على ما أبديته من حكمة 
فى معالجة موقف واححد على الآقل . وفى الحق انه كان موقفا 
خطيرا » بل أزمة تهددت حياتى جميعا . واليك تفصيل هذه 
الأزمة : حين بلغت الثلاثين من عمرى © قررت أن أنفق ما بقى 
من حياتى فى كتابة القصص » كنت أود أن أكون مثل « فرانك 
توريس »© أو « جاك لندن »© أو « توماسس هاردى © وكنت متلهفا 
على تحقيق هذه الرغبة حتى اننى ارتحلت الى أوربا ومعى قليل 
من الدولارات ‏ أثناء الازمة الاتتصادية التى أعقبت الحرب 
الأولى ‏ وقضيت فى أوربا عامين اكتب قصتى الأولى » واسسميتها 
« عاصفة ثلجية 6 ( 821122268 186 ) والحقيقة أن العثوان 
جاء مصداقا للسسان الحال » فقد اسستقبل الناشرون قصتى تلك 
وهم أسرد من أعتى العواصف الثلجية !1 وعندما أنهى الى الناشر 
الذى قصدت اليه أن قصتى تافهة لا قيمة لها » وأننى محروم من 
الموهبة القصصية ونعمة الخيال »© كاد قلبى يتوقف عن الخفقان . 
وخرحت من مكتبه مشتت الفكر »© واحسست كأننى واقف على 
مفترق طرق الحياة » وأن على ان اتخذ اخطر قرار فى حياتى ٠‏ 
اى الطرق أسلك ؟ وماذا أفعل ” ومرت أسابيع قبل أن أفيق من 
ذهولى . ولم أكن فى ذلك الوقت قد سمعت بمبدأ « الحد الأقصى 
للخسارة ©» ولكننى أذ أرجع النظر فى موقفى ذاك © أرى أننى 
عملت وفقا لهذا المبدا تماما » فقد نظرت الى المسحانيت 1 
قضيتهما فى كتابة قصتى الاولى كما ينبغى ان انظر اليهما : ١‏ 
على الفا تجرد يقيردة .ومن هذا بدت الندم  ٠‏ عدت 7 
مهنتى الأولى ©» أى تعليم البالفين ©» وكتابة التراجم » وتأليف الكتب 
كهذا الكتاب الذى بين يديك » فى أوقات فراغى . 


ا ءه؟|] سا 


فيل :قراكن: عورا لأتقاة هذا القوار © يكن !بو اكز اس كفت 
السرور متى عادت بى الذاكرة الى الوقت 7 أتخذت فيه عدا 
التران 6 حتئ لاكاد أرتصن طرنا .> .وف وسهن: أن اعول كلم 
اننى لم أضيع لحظة واحدة فى الندم على أننى ا أصبعح مثل 
و 3 ) هاردي ‏ 3 3 ١‏ ْ 

ظ د جد 

5 والدإن بوند »64 غمسس « هنرى ثورو » قلمه المصنوع من ريش 
الاوز .ه فى الحير الذى صنعه فى منزله » ثم كتب فى مذكراته 
ما يلى : 7 ان قيمة. الشىء انما كابن بمدى الفائدة التى تعود 
عأيك يك منه » وبمدى الخيرة التى يجديك أياها ) ٠‏ ومعنى هذا ه» 
أآنتا حمثى ولاشضك اذا دفعنا من صحتنا © وكعادتنا 6 ثمنا يزيد 
على تيمة 00 0 جد الموسيتيان ‏ 0 . جلبرت وسويفان, 6 ! 
والسكية 0 الخاصة ' كانت دون القليل 1 القد آخرجا 
طائفة من. أحب < الاوبرات ) الخفينة 'الحن أمتعت. العالم متسل 

«.الصبر ©» و « بينافور » و «الميكادو ( )0( .» ولكنهما لم يسعهماء 
مع هذا » أن يسيطرا على مزاجهما الحاد » بل قضيا حياتهما فى 
هم ونكد لقاء ثمن زهيد ... ذلك هو ثمن « 0 


0 ار م حي الو بيه ل 


2 نكان سولينان ١‏ اذا كتب موسيتي ٠‏ احدى الوبر 5 سلما 


0 ا مط يعد مدع 50 


م [15١‏ ب 


سونفان, بالترية.وكانا هل كمانهيا ستدفيان. الى بكفبة اديزم 
لتحييهما الجماهير » ولكنهما » بعد خصامهما © أصبحا يظهرلن 
على المسرح كل فى طرف منه » وكل منهما ينحنى فى اتجاه مخالف 
حنى لا يقع نظره على غريمه ؟ . 

انهما على نقيض « لنكولن » »© لم يجعلا للغفضب حدا أقصى ' 
حدث مرة فى خلال الحرب الأهلية الأمريكية » عندما كان بعض 
أصدقاء « لنكولن » يحملان حملات شعواء على أعدائهم ؛ أن 
قال لنكولن : « ان لديكم من الاحساس بالغفضب والثورة أكثر 
مما لدى . وقد أكون خلقنت هكذا »© ولكنى لا أرى أن الفغضب 
يحدى . ان المرء لا ينبغى أن يضيع نصف حياته فى المشاحنات. 
واحدة فى ماضى عدائه لى » . 

وكم وددت لو أن لعمتى العجوز « اديث » روج التسامح التى 
اتصف بها لنكولن ! لقد عاشنت مع عمى « فرانك » فى مزرعة 
مرهقة بالديون » محجوز عليها » وكانت الى هذا » رديثئة التربة؛ 
حافلة بالاخاديد » حتى أنهما ذاقا الأمرين فى استصلاح هذه 
الأآأرض »© واعتصار كل دانق يمكن استخلاصه منها ٠.‏ ثم حدث 
أن رغبت عمتى فى شراء بعض الستائر لتزين بها بيتها الريفى 
البسيط العاطل من أسباب الزينة » فابتاعت هذا « الترف » على 
حساب بنك التسليف الزراعى الذى يملكه « دان ايفرسول » 
بمدينة « ماريفيل » بولاية ميسورى ولما كان عمى فرانك يرزح 
تحت أعباء الديون الطائلة » فقد أوعز الى « دان أيفرسول »من 
طرف خفى أن يكف عن اقراض زوجته . ووقفت عمتى يوما على 
هذا السر ؛ فنطحت الجدار براسها » وظلت تنطح الجداز كلما 
تذكرته » حتى بعد خمسين عاما ! وقد روت لى عمتى هذه القصة 
مرات عدة » وف المرة الاخيرة التى زرتها فيها » وكانت فى 
السبعين من عمرها »© قلت لها : « صحيح يا عمتى « أديث »6 
أن عمى « فرانك »© قد أبساء اليك » ولكن ألا تشعرين مخلصة 


لب 11١9‏ ل 


سوم حي اروس رو القمر 4 د الجو اب ١‏ 


ا ل ل ا د مقتها ) دفعت 
و ل ا ا 7 
ظ 00 

عندما كان « بنجامين فرانكلين » فى السابعة من عمره»ارتكب 
غلطة ظل يذكرها حتى بلغ السبعين من عمره ! فقد وقع فى تلك 
السن فى غرام « مزمار » ! واستولت عليه فكرة الحصول على 
هذا « المزمار » + فذهب الى محل اللعب » ووضع أمام البائع 
كل ما يملك من النقود فى مقابل هذا « المزمار » دون أن يعنى 
حتئ بالسؤال. عن ثمته. ! وقد كتب « بنجامين » الى صديق له ؛ 
عن هذا الحادثة » بعد أن مضت عليها سسيعون سسمنة © يقول : 
« لقد عدت الى البيت. بعد أن ابتعت ذلك المزما, م 
لاتسعنى من فرط السرور » فلما علم اخوتى الكبار بالثمن “الذى 
دفعته فى هذا المزمار ضحكوا منى ساخرين ن » فلم يسعنى الا أن 
أبكى حنقا © . ومضت الأعوام واصبح « فرائكلين © قبخصية 
بارزة » وسنفيرا لأمريكا فى فرنسا » ولكنه لم د ينس أنه دفع ثمنا 
باهظا فى مزمار زهيد القيمة . على أن الدردين الذى وعاه 
يرانكلين ».من هذه التجربة لم يكن ليتوم بمال' ٠‏ فقد. اثر منه 
قوله : « كلما كبيرت» واوغلت فى خضم الحياة » وتأملت تصرفات 
ظ الرجال » رأيت كثيزين جبدا يدشعون 0 0_5 
وانى لارى ‏ أن جانبا كبيرا من شقاء بنى الاتسان مرججه: الى سوم 
.تقديرهم لقيم. الأشياء 606 , ا ظ ظ 
١‏ حها لق حفع ٠6‏ جارك بوتسلئفان :6 نيعا اقطان متبجاد تلاك ٠‏ 
0 وكذلك فعلت عمتى « اديث » وكذلك فعلت أنا فى كثير من 
المتناسبات. . وكذلك أيضما فعل الفيلسبوف الخالد « ليو تولستوى» 


20 .مؤلف أروع روايتين فى الادب العالمى وهما ؛ « الحرب 0 
0 ول كرس تقول دائرة المعارف البريطانية عن تواستوى : 


1593 سد 


. انه خلال العشرين عاما الاخيرة من حياته كان أخلق الرجال فى 
العالم بالتقدير والاحترام . فقبل وفاته بعشرين عاما ‏ من 
عام .181 الى عام ١11.‏ - كان المعجبون به يحجون الى بيته؛ 
فى سيل لا ينتهى » ليتملوا من طلعته » ويشنفوا أسماعهم بصوته 
بل ليمتعوا أصابعهم بلمس مسوحة . كانت كل كلمة تخرج من فمه 
تدون فى مذكرة كما لو كانت نبوءة رسول ! هكذا كان شأن 
تولستوى بصفته العامة » أما فى حياته الخاصة » فقد كانت 
تصرفاته وهو فى سن السبعين أكثر حمقا من تصرفات « بنجامين 
فرانكلين » وهو فى السابغعة ! تزوج تولستوى من فتاة أحبها 
حبا عنيفا » وسعادا فى زواجهما » حتى لقد كانا يسجدان له 
ضارعين اليه أن يديم عليهيا هذه السعادة . ولكن زوججية 
تولستوى كانت غيورا! بطبيعتها » حتى انها اعتلدت ارتداه زى 
الفلاحات ©» والتجسسنى على حركات زوجها وسكناته ©» وتفاقمدته 
غيرتها ملسن الآناى »هدى افبيكت: تنان على ازوهها من أننقا 
أنفسهم ! وقد أمسكت مرة ببندقية وكسرت بها صورة ابنتها بدافع 
الغيرة ! وفى مرة اخرى راحت تلوى على الآرض وزحاجة السم 
فى يدها مهددة بالانتحار » بينما انزوى أبناؤها فى ركن من الغرفة 
وتد عقد الرعب السنتهم ٠.‏ 

فميا الذى فعله تولستوى ردا على هذا ؟ انى لا ألومه على 
تحطيمه الأثاث غضبا وحنقا » فقد كان يلقى من الاستفزاز أشده» 
ولكنة لأسيو حجن :انها يذكرات خاضة مه قنها اللو 
كله على زوجته . ذلك كان « مزماره »© الباهظ الثمن ! فقد أراد 
أن تنصفه الأجيال القادمة » وتصب الوم كله على زوجته . فلماذا 
ترى فعلت زوجته ردا على ذلك 5 لقد مزقت جانبا كبيرا من 
مذكرات زوجها وأحرقته فى النار . ثم أنشأت مذكرات خاصة 
هيت نيا اللو كل ووهها ايل انها كارك عه مطتو ان قلط 
من ؟ 6 7 ]1ناة1 عوط الآوصنت فيها زوجها بأنه شيطان مريد» 
وأضفت على نفسسديا صفات الشهداء والقديسين . 


1155 لد 


وماذا كان الدائع عن هذا كله ؟ ولماذا آجال ١‏ هذا,: ن الزوجان 
منزلهما الى ما يشبه مستشفى المجاذيب ؟ لاشك أن هناك أسمبايا 
عدة. : منها رغبتهما »© كليهما » فى التأثير عئيئا ‏ نحن الأجيال 
التالية التى أراد منها كل منهما أن تنصفه » وتصب اللوم على 
شريكه فهل تظن أن أحدا منا يهتم بأن يعرف أيهما كان المصيب 
وآيهما كان المخطىء ؟ كلا 4 فأنا وأنت مشغولان بمشاغلنا الخاصة 
ولسناء نملك أن نضيع دقيقة واحدة. فى التفكير فى آل تولستوى 
الكرام . 

فياله من ثمن فادح دفعه هذان الزوجان من أجل « مزمار 
رخيص » ! لقد قضيا خمسين عاما فى جحيم مقيم » دون أن يفطن 
أحدهما الى وجوبه تقدير الأشمياء بقيمتها الحقيقية ) ودون أن 
يوافق أحدهها الى أن يقول لنفسه « كفى »© فيقول لشريكة : 
ل ل ل 
ع ا 00٠١8‏ ظ 

ل ٠‏ انث اعتقد مخلصا ان 5 الأشياء بقيمتها الس 
شن عظيم” من: أسرار الطمأنينة النفسية © والراحة الذهئية . كما 
. كما اعتقد أن فى وسعنا التخلص من نصف القلق الذى يساورئا 

فى التو واللحظة » لو أن كلا منا اتخذ هذا البدا إلذهبي © مبكآا 
تقدير الشىء بقيمته الحقة . 

ظ . ان » فلكى تحطم عادة القلق قبل ان تحطيك » اليك القاعدة 

رقم (0) ٠:‏ 202 
ظ عندما يساورك القلق من اجسل الحصول على شىء » اسال 
نفسك هذه الأسئلة : 

١ 0‏ دما مدى الفائدة التى سيعود بها على هذا الأمر الذى 


0 يساورنى من أجله ؟/ ش 7 


؟ ‏ كم من ألوقت أجعله حدا اقضى لهذا القلق 9 00 
9" ساكم ينبفى أن ادفع ثمنا لهذا النىء الذى يساورنى القلق 


00 .من اج اجله » و1 أزيد عليه ؟ 


ظ 1 5 الها 9 7 0 
لغص[الحادىعسر 
لا تحاول أن تنشر ١‏ النشارة » 

استطيع وانا اكتب هذه العبارة » أن اتطلع من نافذة غرفتى» 
فأرى بعضش آثار حيوان « الديناصور » )١(‏ التاريخى فى « حديقة 
منزلى »© لقد ابتعت هذه الآثار التاريخية من متحف « بيبودى © 
التابع لجامعة « ييل » . ولدى خطاب من مدير هذا المتحف يقول 
فيه « ان هذه الآثار ترجع الى 18٠.‏ مليون سنة مضت © وبديعهى 
أن أى أحمق فى الوجود » لايحلم بأن يعود بخياله القهتري 16٠١‏ 
مليون سسنة ليغير أو يبدل شسيئا من هذه الآثار .. ولكن هذه 
المحاولة العقيمة » فى رأيى » لا تنطوى على مثل الحماقة التى 
يأتيها الكثيرون منا » حين يلقون بأنفسهم بين براثن القلق © لانهم 
لا مت يفون تومل .ها حذية زيند ورا أكانية * 

ان من المعقول أن تحاول تعديل « النتائج » التى ترتيت على 
أمر حدث منذ ما ثانية » أما أن تحاول تغيير الأمر نفسه »© فهذأ 
هو الذى لا يعقل . 

وليس ثمة الا طريقة واحدة يمكن بواسضها أن تصبح الأحداث 
الماضية اتشائية مجدية . تلك هى تحليل الأخطاء التى وقعت فى 
الماضى »© والاستفادة منها ©» ثم نسسيانها نسسيانا تاما . 
| أنا اؤمن بهذا » ولكن هل ترانى أملك الشجاعة دائما لأفعل 
ما أؤمن به ؟ ولكى أحيب عن هذا السؤال » دعنى أسرد لك 
تجربة مرت بى منذ يضع سنوات مضت . وترتب عليها أن أضعت 
ثلائمائة ألف دولار . 


سه 





ظ )١(‏ الديناصوو حيوان من حيوانات ما قبل التاريخ » ينتمى لنصيلة 
الزواحف 4 ويبلغ طوله نحو ثمانين قدمأ . 


١51‏ ل 


كنت قد وضعت مشروعا ضخيا لتعليم | لطلبة البالغين » 


وافتتحت عدة فصول فى مختلف المدن »© وأنفقت ين 


الدعاية والاعلان » وقد أستغرق قيامى فى هذه الفصول كل و 
وسلينى كل رغبة فى الاهتمام بالناحية المالية من المشروع : 8 
أننى كنت من السذاجة بحيث غاب عنى اثنى فى حاجة 0 
الاعمالى » مدرب على تديبير شثون الملل . ش 
وآخيرا .. وبعد مضى سنة ‏ اكتشفت حقيقة مريرة : هى أننى 
رغم كثرة « الدخل » »© لم أحقق سي 1 وي 
بعد أن اكتشفت هذه الحقيقة » أن ) أفعل شسيئين . الأول : أن أفعل 
شيئا مثلما فعل .العالم الزنجى « جورح واشنحجتون 0 2 
حين أفلس المصرف الذى كان يودع فيه كل ما ادخره طيلة حياته؛ 
وقذرة أربيعون ألف دولار .. فقد سأله د كان قد 
غرف أنه خسر أمواله جميعها » اجاب : « نعم ( سسمعت »6 ثم 
انصرف الى التدريس » وكأن شسيئا لم يحدث . لقد محا من ذهنه 
محوا تاما كل تفكير فى هذه الخسارة ٠.‏ حتى :أنه لم يعد يذكرها 
بعد ذلك قط د ن أحلل ل اخطائى ال 
ددن ونيف" > 


عشت اا لوال ف شن دوار مسر ) 7 اليك الوم 0 


0 2 من هده التجر ده لاسي اك 5-5 4 عدت تكرت | انلكا 
نفسس»ه 4 .ولكن على نطاق أضيق ٠‏ | م 5.0 ا 
. وانى ليدركنى. الاضطراب 3 5-6 السلم بحماقتى. هذه 666 
ولكنى . اي بعد ذلك 9 قيامئ 0 عشرين ‏ أمكها كيف | 
ل 0 ا | ظ ْ 
يتبعون تعليماتى ٠‏ ا" 


ب 159 سد 


واشنجتون » بنيويورك » لاتتلمذ على « مسستر براندوين »» ذلك 
الأستاذ الذى تتلمذ على يديه « ألن سوندرز » من أهالى مدينة 
نيويورك . 

فقد حدثنى « سسوندرز »© »© أن « مسستر برأفدوين »4 مدرس 
الصحة بكلية « جورج واشنجتون »© علمه درسا لن ينسناه أبداء 
ثم قص على قصة هذا الدرس فقال : « لم أكن » بعد » قد بلغت 
العشرين من عمرى »© ولكنى كنت شديد القلق حتى فى تلك الفترهة 
الممكرة من حياتى .. فقد اعتدت أن استعيد اخطائى . واهتم بها 
أهتماما بالغا » وكنت اذ! فرغت من اداء امتحان وقدمت أوراق 
الاجابة » أعود الى فراشى فأستلقى عليه ©» ثم أاعض أصايعى 
وانا فى اشد حالات القلق خشية الرسوب . لقد كنت اعيش فى 
الماضى » وفيما صنعته فيه © وأود لو أننى صنعت غير الذى كان 
وافكر فيما قلته من زمن مضى »2 واود لو اننى قلت غير الذى 
قلت » وهكذا . 

( حتى كنت ذات صباح © وقد ضمنى وزملائىي الطلية الفصل 
وبعد قليل دخل المدرس « مستر براندوين » » ومعه زجاجة 
مملوءة باللبن وضعها أمايه على المكتب .. وتعلقت ابصارنا 
جميعها بزجاجة اللبن » وراحت خواطرنا تتساعل : مادخل اللبن 
فى دروس الصحة التى يلقنها لنا « مسستر براندوين » »4و فجأة © 
نهض « مستر براندوين » : واطاح بزجاجة اللبن بظهر يده » 
فوقعت على الأرض »© وكسرت » واريق ما فيها من اللبن » وصاح 
ه مسستر برلخدوين »© : « لا يبك أحدكم على مافات » . 

ثم نادانا الأستاذ واحدا فواحدا لنتأمل حطام الزحاجة » واللبن 
المراق على الأرض ؛ وجعل يقيل لكل واحد منا : « انظر جيدا . . 
اننى أريد أن تذكر هذا الدرس مدى حياتك »© لقد ذهب هذا 
اللين » وابستوعبته البالوعة » فمهما تشد شعرك . وتسّْمح للهم 
والكدر أن يمسكا بخناقك »© فلن تستطيع أن تستعيد قطرة واحدة 
منه © لقد كان يمكن بشىء من الحيطة والحذر أن تتلاى أراقة 


58[ سس 


اللين: » ولكن . . لقد فات الوقت الآن ؛ وكل ما تستطيعه أن تمحو 
إئره وشحاف ثم جعرد الى عملك بهمة ونشاط » . 
3 36 

ال و اسوندرز يقول : غ١‏ ولقد ؛ بقيت هذه. «التدرة 0 
والهندسة 7 واللاتينية 3 الحق أنها 0 فى حيانى العملية 
اكثر مما أفادنى أى شىء آخر مما تعلمته خلال السنوات الأربع 
التى قضيتها فى الكلية » لقد علمتنى أن . أحول دون اراقة اللبن 
اذا إستطعت © وأن أنسى أنه أريق 4 اذا لم اسستطع الحيلولة 
دون. اه غ0 . 


ا السخرس ف جسم مثل سائر اممسروفا 5 9 ل كبك عل 
ما فات 18 " 


وانا أعلم أنه مثل سبائر معروف » وانك فنا قراثة من فيتل 
مئات المزات. . ولكن أغلم أيضا أن هذه الأمثال السائرة» تتضمن 
جوهر الحكمة التى اعقبتها العصور التوالية » فان هذه الامثال 
السائرة لم تخرج الا بعد ان صهرها الجنس البشرى » فى بوتقات 
التجارب القاسية » لو أنك قرأت كل ما كتبه العلماء فى مختلف . 


5 العصور عن القلق » ما اغتاك هنذا شيا عن الحكمة الجوهرية 


00 اليه » و لا تبك على ما فات » . فاذا طبتنا هذين اين بدلا 


ا قو ال ات عيذ ابيلسكا 
0 وول ا 
باوثاية لايتمعيها حو و على أن ا ا ل 


٠ 0‏ أن يطلعك على أشياه لم تعرفها من قبل » وأنما هدفه ان يذكرك 








ب 1586[ ده 


يما تعرفه فعلا » وأن يحفزك على تطبيق ما تعرفه على هياتك . 
القد كنت على الدوا »؛ أعجب برجل مثل « فرد فوللرشد » 
الذى أوتى القدرة على| أن يعيد كتابة الحقائق القديمة المعروفة 
بطريقة جذابة مشوقة 4 حين كان يرأس تحرير جريدة «فيلادلفيا 
بولتين » ©» حدث أنه كان يحاضر ظلبة السنئة النهائية باحدى 
الجامعات فسألهم ؟ » « كم منكم مارس نشر الخشب ؟ » فرفع 
كثير من الطلية أصابعهم فعاد يساألهم .. « وكم منكم مارسسن 
نشر « نشارة الخشب 7# » فلم يرفع أحد اصبعه . وعندئذ قال 
شا تن لتحا : « بالطيع لا يمكن لأحد أن ينشر نشارة 
لس الي لكوي ا ا مع الماضى. 
«فعندما ينتابكم القلق لآأمور حدثت فالماضى فاعلموا 2 تمارسون 
نشر النشارة ! »6 ٠‏ 
236 36 
عندما بلغ « كونى ماك »© لاعب « البيسيول »© المشهور © 
الواحدة والثملنين من عمره » سسألته همل كان يقلق من أجل 
المباريات التى خسرها » فأجاب : « نعم . كنت أقلق فى وقتما 
ولكنى تغليت على هذه الحماقة منذ سنوات عديدة مضت .. 
فقتد وجدت أن القلق على الماضى لا يجدى شيئًا » تماما » كما 
لا يحديك أن تطحن الدقتيق ! » . 
نعم ! ليسنى يجديك أن تطحن الدقيق ©» ولا أن تنشر النثمارة» 
وكل ما يجديك اياه القلق هو أن يرسم التجاعيد على وجهك »؛ 
أو يصيبك بقرحة فى المعدة . 
3 236 36 
تناولت العشاء » أخرا مع « جاك دميسى © بطل الملاكمة 
القديم المعروف ©» فحدثنى عن مبارأته مع « تونى »© التى خسر 
افيها لتب « بطل العالم فى الوزن الثقيل » » وكانت بلاشك شربة 
لكبريائه .. قال ٠:‏ 
ش ١م‏ 9 دع القلق ) 


ع1 سا 


« فى غمار تلك المعركة أدركت أننى أصبحت عجوزا » وفى نهاية 
الجولة العاشرة » زايلنى الآمل فى الفوز اطلاقا » وان كنت 


0 ظللت واتنا | على تدمى .. فقد كان وجهى يدمى .. 0 


مفلا موزه بابطولة + شغرفت اتثى لم امد بعللا »"وأنشنت اريت 
الى حجرتى وسط حششسود المتفرجين 2 ٠‏ بيثما المطر ينهمر بشدة... 
وحاول بعضر النظارة أن يمسكو ديدى معزين ) مواسين 4 ولحت 
الدموع تترقرق فى مآقى بعضتهم الآخر . < 

١‏ وبعد مضى سنة على هذه الهزيمة » نازلت تونى مرة آخرى 
الصعب على أن بعد عن ان نفسى القلق الذى جلبه الى اليأس 
هو فات لسسوف أحتيل هذه ٠‏ الشرية 5 4 وأن ادعها تطرحنى 
00 300 006 
ا التفكر فى 0 [أحستافه نلئة ا سه 
ا ا الى مشروعات المستقبل ثانيا فانه 
0 ا برودواى بصا وسو 


و ا أي 1ه عشت .ق. خلال 


0 السنوات المشر الماضية عيشة أفضل بكثير من تلك نلك -التى 7 
00 أعيشها وأنا بطل العالم » . [ 


د 6 ا 


8 ع ٠‏ اننى اذ قرا .كتب التاريخ » والتراجم ؛ وأتأمل تصرفات الناس ظ 
فى مختلف المواقف » تتملكنى الدهشة من مقدرة بعض الناس على 


ب ١5١١‏ ب 


محو قلقهم ومآسسيهم » والاستغراق فى الحياة كأن شيئا لم يحدث» 
لقد زرت مرة سجن سنججحم سنج » . فأدهشنى أن نزلاءه لايقلون 
حظا من السعادة عن أقرانهم خارج جدران السجن 
أفضيت بهذه الملاحظة الى مدير السحن « لويس لوز » ؛ فقال 
« أن المحكوم عليهم بالسسجن حين يأتون الى هنا يحسسون المرارة؛ 
وتعتمل فى نفوسهم الثورة » فما ان تنقضى بضعة أشور ©» حتى 
يمحو الأذكياء منهم كل تفكير فى تعاستهم وسسوء حظهم » ويسلموا 
بحياة السجن »2 ويمضونها فى هدوء وسسكينة »© وقد حدثنى 
« لويس لوز » عن سجين من نزلاء ٠‏ سنج سنج » يتغل 
بستانيا ؛ كان يغنى وهو يغفرسسن البذور والأزهار فى حقول 
السجن » ثم أردف قائلا « ان اليستانى على حظ من: الذكاء يتوق 
الكثيرين منا فهو يعمل بقول الكياعن ٠ ١‏ 

« أذا القول قيل أو اللفظ كتب »2 

9 أو 'الخاطكن كال أن الفتسكل. بوثب 

« فليسسشس يرد القول جهد ولا نصب © 

« ولدسن يعيد الفكر مدميع سسلكب » 


فلماذا تضيع الدموع هباء وليس فى استطاعتها أن تعيد مامضى 
وولى ؟ ل أننا جميعا ارتكينا كثيرأ من الأخطاء والحماقات » 
فمن ذا الذى خلق معصوما من الخطا ؟ فلا تتحسر 5 على 
ما فات من أخطائك » لآن الحسرة [ن تجديك فتيلا 4 لأنه لبسمت 
اعناتة قؤة ى, العالم بسبعها ان تعيق الملفى ٠‏ أو مير .منه إو مدل 
واذكر دائما القاعدة رقم (5) : 


لاتحاول ان تنشر النشارة . 


| القاعدة , قم 6 : 


ظ 5 ظ فا لشي »ليت ملك فو يسا تعيد ‏ 


1 د 


الجزء الثالث فى سطور ‏ 


ش القاعدة / رقم )١(‏ : 
ظ انشغل عن القلق بالاستفراق فى العمل فان 5 
خر علاج للقلق اخيج. للناس ٠.‏ ْ 
القاعدة رقم 0) : ١‏ ظ 

لا نتم بلتوافه » ولا تدع صبسقائر المشكلات تهدم 
القاعدة 5 م 1 


كلما ساورك القلق على شىء سائل نفسك 20 ألا يحتمل 


ألا يحدث هذا اي الذى أقلق من أجله ار ؟ » . 


القاعدة رقم 0 ظ ظ ١‏ 
كوه او يله عد ُجاوك الى غسير رجعة فقل لتساك : 


هكذا 8" 1 0 


من اقلق أكثر مما يستحق .7 


لد ” 








بجر الرا/سح 


سبع طرق لخلق اتجاه ذهنى 
يجلب لك الطمانينة والسعادة 


الفصّلالثا وعسشر 
حيانك من صنع افكارك 


منذ سنوات قلائل مضت »© طلب الى فى أحد برامج الاذاعة 
أن أحيب على السؤال التالى : « هل فى حياتك درس لا ينسى ( 
وكان الجوابمن البساطة بمكان © فقد قلت على الفور :«الدرس 
الذى وعيته ولن أنساه © هو أن للأفكار المسيطرة على المرء تأثيرا 
عظيما فى تكبيف حياته » . ان أفكارنا هى التى تصنعنا ») 
واتجاهنا الذهنى (4)]1)006 [جغطع»ل ) هو العامل الأول فى 
تقرير مصائرنا . قال أيمردسون : « نبئنى بيا يدور فى ذهن 
الرجل »© أنبئك أى رجل هو » . نعم ! فكيف يكون الرجل ششسيئا 
آخر غير فض ينسىء عنه تفكر ه ؟ِ 

واعتقادى الذى لا يتطرق اليه الشك »؛ أن المشكلة الكبرى 
التى تواجهنا جمبعا هى كيف نختار الأفكار الصائية السديدة ٠.‏ 
فاذا حللنا هذه المشكلة حلت سائر مششسكلاتنا »© وزالت احداها 
فى اثار الأخرى . وقد لخص الفيلسوف « ماركوس أوريليوس» 
الذق: كسكم. الامتراطورية 'الروجائيسة: 6 هجذه: المفبكلة فى ثينانن 
اكلياة ‏ .د ثمانى كليات سحعها أن تعير محرى حياتك 4 وهى. 

غ1 عظ2ط1 قاطع نامطخ «تامطغ "ناه غخمط 16 15 آنآ +011 - 

أى : « أن حياتنا من صنع أفكارنا » . 

احل ه قاذ تحن وانوف انقان سعيدة عن ةا اذا 


1755 لس 


تملكتنا أفكار شقية أصبحنا أشقياء » واذا سادتنا أفكار مزعجة 
غدونا حائفين .جبناء 4 واذا سيطرت علينا أفكار السكم والمرض» 


فالارجح أن نمسى. مرضى سلقماء 4 واذا تحن فكرنا ف الفئشل وس" 


أتافا ر ل ل ع0 
اعتزلنا الناس » وتجنبوا عشرتنا . ئ ظ 
ظ قال )0 نورمان فنسنت بيل. ).5 انك العف يق تير أنه أنت؛ 
وانيا انت ما تفكر » () . 007 

اترانى أدعو الى اتخاذ موتف ذهنى سلبى حيال كل مايعترضنا 
من مشكلات 5 فالحياة لسوء الحظ لا تعفينا قط من العمل »© ائما 
أنا ادعو الى اتخاذ موقف أيجابى »؛ بمعنى أن « 58 »)مشكلاتنا 
لان الكل 7 من أجلها فما الفرق بين مواجهة المشكلات » 
و« القلق »2 من أجلها ؟ دعنى أضرهى ب لك الأمثال ٠‏ 0 ظ 
فى كل مرة 5 شوارعنيويورك المكتظة بالمواضلات 
فأننى « أواجه » ما أنا فاعله »© ولا أقلق من أجله .. فالمواخهة 
معناها ادراك كنه,المشكلة »© واتخاذ الخطوات اللازمة الايجابية 
لحلها فى هدوء واتزان. . أما القلق فمعناه اللف والدورانٍ حول 
اللشكلات فى غير وعى ولا ادراك . 0 


وقد يستطيع الرجل أن يواجه اشد. المشكلات سو ة وتمقيدا» 
بينما هو يفدو ويروح مرفوع الراأس »© مشرق الوجه © وقد | 
يرشق زهرة أنيقة فى. سترته 11 ولقد رأيت بنفسى 0 لويل 1 
3 توماس »© يف .هذا . . فقد حظيت ذات مرة بالاشاتراك معه ف 
تقديم أفلامه الشهيرة عن حملات « اللنبى ولورئس » فى الحرب 
العالمية الأولى . كان هو ومساعدوه قد التقطوا مناظر الحرب ظ 





ظ فى ست من جبهات التفال » وكان اهم تلك الخر اجميعا » 


اند 82 إلا غقاط علسطتط) غتقطس غمم عمد 000 00 


جتن +5112 سيننة 215 قنذا تلصتطع . 


0ت 


ما سجل للكولونيل لورنس على راس الجيششى العريى »© واللورد 
اللنبنى أثناء غزوة فلسطين . وقد لاقت تلك الاشرطة السينمائية 
التى كانت تسمى « مع اللنبى فى فلسطين » ولورنس فى جزيرة 
العرب © © رواجا منقطع النظر فى بريطانيا وسائر أنحاء العالم» 
لأفلام « لويل توماس » المثيرة أن تعرض فى « دار الاوبرا 
الملكية ‏ كوفنت حاردن » . فلما لاقت هذه الأفلام روآجا كبيرا 
فى لندن » شرع « لويل توماس » فى القيام برحلة ناجحة حول 
العالم لعرض أفلامه . وحين فرغ من رحلته ©» أمضى عامين وهو 
يستعد لاخراج فيلم عن الحياة فى الهند وأففانستان ©» وقد باء 
منفلسا معدما .. وكنت أنا معه فى ذلك الحين . وأذكر أننا كنا 
وجبات على الاطلاق لو لم نقترض ثمنها من « جيمس ماكس » 


وهدى من سيرد قصة « لويل توماس © أنه رغم غرقه فى 
الديون ©» وبرغم خيبة الأمل التى منى بها .. كان « يواجه » 
مشكلته »© ولا يقلق من أجلها .. فقد كان يعلم أنه لو امتثل 
للتقلق لسقط من أعين الناس ولقضى عليه ©» ومن ثم © فقد كان 
يستحضر »© قبل خروجه من بيته كل يوم ©» وردة نضره يثبتها فى 
عروة سسترته »؛ويخرج هكذا الى « شاارع أكسفورد » مرفوع 
الرأس ثابت الخطوات . 

كان تفكيره ايجابيا » فرفض أن يستسلم للهزيمة ©» وكان قويا 
فلم تنئل منه حيبة الأمل ©» وكان حكيما فاتخذ من هذه المحنة التى 


أن لاتجاهنا الذهنى تأثيرا 'عجيبا حتى فى قوتنا »© وقد أوضسح 
ظ العالم النفسانى الانجليزى « ج. ا. هادفيلد » هذه الحقيقة 


١591‏ سس 


َك كتابه الرائم 2 سيكولوجية التوة 6 (١)ا.‏ 


١ 0 0‏ سريت على ثارنة رجال تجربة الخجار تأثير الاتجاه 
ا ا 000 ١‏ 50 

هادفيلد التجربة الى ثلاث مراحل ففى المرحلة الأآوبلى اختبر 2 
الرحال الثلاثة وهم فى اكتمال وعيهم ©» فكان معدل قوتهم 5 
والوهن » فكان معدل قوتهم 11 رطلا . أى أقل من ثلث قوتهم 
له ا التنويم المغناطيسى أنه معيفتَ 6 عقب على 
ذلك بقوله ‏ الو يي ل ا ين ا فى اق 
الوليد 2.21 ظ 

وف لمرحلة الثالفة أوحى اليهم » وهم تحت تأثير التنويم 
المغناطيسى أنهم غاية فى القوة فأربى معدل قوتهم على ؟5١‏ رطلا؛ 
أى 1 ا امتلأت 0 بدك" القوة » ازدادت قوتهم فعلا 

ولكى أعطيك فكرة عن قوة التفكير (طوسمطى. دعنى 
أروى لك قصة من أعجب القصص © استطيع أن ن أوجزها لك »© 
00 رغم انها طويلة يمكن أن تملأ كتابا بمفردها اا ا 
فى ليلة قارسة البروة ين ليالى شسهز اكتوبر © عاقب انتهاء 
الحرب الأعلية الأمريكية بفترة وجيزة » طرقت باب « الام 
وبستر » (4)5-ل وهى زوجة قبطان بحرى متقاعد كان يعيش فى ( 
بلدة ّ) امت 6 بولاية. ماسساتشوستس 1 امرأة مشردة 0007 


3 0 بوه ج10 0طع 259 1501 4 0 00 
1 ع م 17 211 8 
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لا عائل لها ولا مأوى . وفتحت « الأم وبستر »© الباب فوجدت 
نفسها حياق مخلوتة واهنة » محطمة لاتزن أكثر من مائة رطل 
من الجلد والعظام .. واوضحت لها الطارقة ©» وتدعى (! مسز 
جلوفر »© أنها تفتش عن مأوى تأوى اليه ليلتها تلك ... قالت 
لها مسز وبستر : « ولاذا لا تقيمين معى ؟ اننى وحيدة فى هذا 
امازل العبر 4 .وكان من المعتمل ان تقيم مشتق جلوفن مع المسز 
ويسستر دواما » لولا أن « بيل اليس © زوج ابنة الآخيرة » حضر 
من نيويورك فى اجازة » فلما رأى « مسز جلوفر ‏ صاح فى 
حماته قائلا : « لا أريد أن يأوى هذا ألمبيت المشردين وآيبناء 
السبيل ! » »© وقوله هذا بأن القى بالمراة الشريدة الى عرض 
الطريق . وكان المطر يهطل مدرارا ©» فوقفت المراأة البائسة 
تحت المطر الهتون برهة » ثم درجت فى الطريق الزلقة » لا تلوى 
على شىء ! . 

والحانئب العجيب فى هذه القصة أنه قد قدر لهذه المراة 
البائسة الشريدة التى طردها « بيل اليس »© أن يكون لها من 
« التأثير الفكرى » فى العالم أجمع » أكثر مما كان لأية امراأة 
سواها عاشت على الأرض !! وهى تعرف الآن لدى الملايين من 
تلاميذها وابنائها المخلصين باسم « مارىبيكرايدى »4 مؤسسمسة 
« العلم اللسيهى © ٠ . )١(‏ 

غير أن هذه السيدة لم تكن تعلم فى ذلك الوقت شسيئًا منأمور 
الحياة » اللهم الا للجوع »2 والفقر » والمرض فقد مفت زوجها 
بعد زواجهما بوقتت قصير ©» وهجرها زوجها الثائى هاريا مع 
امراة متزوجة »2 ثم وجد فيما بعد ميتا فى منزل حقير » وكان لها 
ولد واحد » لكنها ألنت نفسها ©» مدفوعة بالفاقة والمرزض والبؤس 
الى التخلى عنه حين بلغ الرابعة من عمره » ثم فقدت كل أثر له 
بعد ذلك » فلم تراه أندا لمدى واحد وثلاثين عاما ! . 





“ع2 ل 5 طبع نا مقط “1ه يع لعصبده"003-1 1 هطق 8 5421 (1) 


سد [1١/8‏ سب 


ولما كانت « مسز ايدى معتلة الصحة على الدوام » 06 
انساقت الى الاهتمام يمسا أسسمته « العلاج بقوة العقل 6 
بمطنتط ل[دعط 0طغمم ذه ععءمء»؟ 1156" وقد وقعت نقطلة. ‏ 

التحول الأساسمية فى حياتها فى مدينة «لين» بولاية ماساشوستس 
فديئما هى تجحوب طرقات البلدة ذات يوم » أذ زلت قدمها 6 
فستظطتِ على الافريز المكسو بالحليد. 1 وراحت فى أغماء طلويل 4 
وكان من جراء سقطتها هذه » أن أصيب عيودها الفئقرى 0 
بالغة وتوقع لها الاطياء اما اموت العاحل واما القطي” التام 
يتعدها طيلة احياتها 0 ظ 


ناد هع مان برس 550 اذ 
فتحبت ( الكتاب المقدس وآلهمتها العناية الالهية ‏ كما صرحنك 
فى ست أن تكترأ هذه الكلمات للقديس. متى )0 واذا .مفلوج يتدمونه 
00 ... حينئذ قال للمفلوج : قم احيل 
فراشك »© واذهب اق بيك © فتهفن وغادن المكان » . 

تالت 0 'مارى بيكر »© : ان هذه الكلمات أمدتها دقوة وأيمات م 
وبقدرة داخلية » حتى اثها نهضت من الفراش » وتمشصت فى 
الفرفة ! . مهدت هذه التجربة « لمسز بيكر » الطريق الى شسقاء 
نفسها وشفاء الآخرين © وأكسببتها يقينا راسخا أن علتها لم تكن 
ا المت ددر والقوة غدت 


١ 00 . 0‏ ”, 
قله هى التجصرية التى كنت 9 مار بيك إدى » دن ان 


2 03 0 امر 00 1 وذلك" عو غ») | العلم السيحى ) . ْ 


ولعلك الآن ) أيها القارىء تقول لنفسك : « 0 005 الرجل 2 


١‏ 0 ليمي » قد انقلب مروجا لمبادىء « العلم المسيحى ‏ .2 ٠‏ كلا ؛ 
37 0 قلت من. أتباج 0 0 يحىئن »© ولكنى كلما لمكم م الحياة. | 


ب ؟؟[ ‏ 


ازدادت اقتناعا بقوة الفكر ») ومدى تأثيره على الحسسد . واأئا 
أعرف رجالا ونساء يسعهم أقصاء القلق والمخاوف والأمراض »© بل 
يسعهم تحويل مجرى حياتهم تحويلا شاملا عن طريق أفكارهم © 
وقد رأيت بنفسى هذا التحول يطرأ على حياة بعض الناس © حتى 
حتن. ان ,يكل هذا التكون ل ,بعد يكدو لى منسيتتريا .+ 


وتد حدث تحول من هذا النوع لطالب من طلبتى ©» يدعى 
« فرانك هويلى » من أهالى « سلنت بول »© بولاية مينئيسوتا . 
حدثنى فرانك بقصته فقال : كنت أقلق من أجل كل شىء . من 
أجل نحافتى » ومن أجل تساقط شعر رأسى »© وكنت أخثى ألا 
أشتهيها » وكنت أقلق من أجل الآثر الذى أتركه فى الناس © ومن 
فى عملى فتركته » وازداد بى التوتر » حتى غدوت كمرجحل يفغلى 
وما له من صمام أمان ! ثم آن للمرجل أن ينفجر فانفجر » وأصبت 
بالثار فتن ! ا وانتال: الله كعالى أن يتيك” الاثييان المع + 
« وكان الانهيار العصبى الذى أصابنى ©» منن الشثتة بحيث 
لم أستطيع أن أكلم احدا حتى من أهلى »© ولم تعد لى سيطرة على 
أفكارى »© بل كان يتملكنى خوف قائل ©» حتى كنت آهب فزعا لاقل 
بين الحين والحين بغير سبب على الاطلاق . 

« كانت أيامى المتوالية » فى ذلك الوقت ©» محنا متوالية © 
تخلت عنى »© حتى لقد خطر لى أج أقفز الى النهر » فأضع حدا 
لهذا العذاب 

غير أنى قررت هوضا عن الانتحاو » أن أرحل إلى فلوريدا » 
مؤملا أن أهد العون فى اختلاف الناظر فلما ارتقبعت درجات القطار 


[15.١‏ لس 


سلمئى أبى مظروفا وأوصاني آلا أفتحه حتى أصل الى فلوريدا» 
ووطئت قدماى أرض فلوريدا فى أوج موسم الاصطياف »© فلمأهتد ١‏ 
الى غرفة واحدة خالية فى فندى 4 ثم وفقت أخيرا الى غرفة فى 
1 داخل « جراج »© » وحاولت بعد ذلك ؛ أن التحق بعميل على 
باخرة شحن تعمل خارج ١‏ ميامى »© ولكنى لم أوفق »4 ومن ثم 
كنت أتقضى الوقتت ع دمل الخابليه ولك عانيت فى هلوريدا 
بؤسا أشد مما عاتيت فى بلقتي ٠‏ 000 

0 وفتحت الاووت الذى أعطانيه والدى. ُ .وقرات تمه . 
« ولدى :انك الآن على بعد الن وختيييانة ييل كن بيات ومع 
ذلك لست تحسس فارقا بين الحالتين هنا وهناك »© أليس كذلك ؟ 
أنا أعلم أن الأمر كذلك »© لانك أاخذت معك © عبر هذه المسافة 
الشاسعة الشىء الوحيد الذى هو مرد كل ما تعانيه » ذلك هو 
نفسك ! لا آفة البتة بجسمك أو عقلك »© ولا شىء من التجارب 
التى واجهتها قد قد تردت بك الى هذه الهوة السحيقة من الشقاء ©» 
وانئما الذى .تردى بك هو الاتجاه الذهنى الذى واجهيت به هذه 
التجارب فكما يفكر المرء » يكون . فمتى أدركت ذلك يا بنى » عد 
الى بيتك واهلك 4 . فانكيومئذ قد اشفيت 6 . 


2 ولقد اماي خطاب والدى واقضيتي ‏ ع 0 كنت ابغى منه 


١‏ 00 5 وفى تلك أللة » ويا أنا | افرع ' اد د شوارع ميامى» 


0 ا » فقد وجدتئى منساقا 0 داخلها لاستمع الى المواعظ. 


. الدينية التى تلقى » وكان عنوانها « هذا الذى يقهر نفسه ©» اعظم 


0 من ذاك الذى يفتح مدينة © . وكانما كان جلوسى فى معبد من 


:تل بسيفة لتر » يدية مبحل مس اللشارب ال نان 


ب 111 - 


للمرةالأولى فى حياتى . ولقد هالنى اذ ذاك »© أن أرى نفسى على 
حتيقتها . نعم ! لقد رايتنى أريد أغير الدنيا وما عليها » فى حين 
تفكرى © واتحاه ذهنى 3 
| « وفى اليوم التالى حزمت أمتعتى » ويممت شسطر بلدتى . ولم 
يمض أسبوع بعد ذلك حتى عدت الى عملى ٠.‏ ثم لم تمض بضعة 
اشهر » حتى تزوجت من الفقاة التى خشيت أن أفتدها . وأنا 
الآن رب أسرة سسعيدة مؤلفة من زوجتى وخمسة أبناء ٠.‏ لقد 
الوتت الذى دهمنى فيه الانهيار العصبى كنت اشتغل حارسا 
لبليا أرأس ثمانية عشر عاملا . أما اليوم فأنا مشرف على مصنع 
لانتاج الكرتون ©» واراس أكثر من أربعمائة وخمسين عاملا . ان 
قيمة الحياة ونعمها . واذا حاول الآن شىء من القلق أن يتسرب 
الى نفسى كما يفعل مع كل نفس فائى أقول لنفسى : اأضبط 
+36 36 
فى صالحى ‏ كما أننى أدرى الآن أن أبى كان على حق حبن قال: 
ان التجارب ليست هى سر مرضى » وأنما موقفى منها . واتجاهى 
الذهنى حيالها هما سر ما ألم بى » . 
ظ 3# 36 36 
تلك كانت التجربة التى عاناها « فرانك هويلى » ولعلك تقتنع 
بعدها بأن سلامة عقولنا » واستمتاعنا بالحياة ©» وتقديرنا لنعمها 
لا تعتمد على ماهيتنا » أو على مقدار ما نيلكه وأنما تعتمد على 


1195 سمه 


« جون براون »© الذى أعدم شنقا لانه احتل الترسانة فى «هاريرز 
فيرى » وحاول أن يحرض العبيد على الثورة . لقد سيق الى | 


0202 غرفة الاعدام وهو جالس فوق أكتافه » وجلاده الى جواره » 


وكان. الخلاد آقلقا .مهتاج الأعصاب 4 أما جون براون العجوز 3 
فكان يسمله الهدوء والاطمئنان 1-1 وخنين-تطلع: الى قمم جبال . 
.5 بلزدج 6 ف أبرجينيا » هتف من آبعاق لبه : ( يا لمنا دن 
بلاد جميلة ! ا ن الفرصة لم تسنح لى من قبل كى اراها فى اكتمال 
بهائها 5 0١8‏ 8" 00 


و خذ مثلا « روبرت فالكون سكوت « وأعحانه : » وهم أول 
جماعة من الانجليز ارتادت القطب الجنويبى . فلمل ل رحيلهم لى 
القطب كان افق رحلة كام بها انضان ٠.‏ نقد تند طماتهم ' 
ووقودهم »© وعتادهم . ولم يسعهم الاستمرار فى السير بعد أن 
حاصرتهم عاصفة ثلجية هوجاء » ظلت تعصف بطرف الكون 
الحنوبى أحد عشر يوما بلياليها . وكان « سكوت »4 وصحيه 
يعلمون أنهم ملاقون حتفهم » وكانوا قد استحضروا معهم كمية 

من المخدر لمواجهة الموت » فيا هى الا جرعة كبيرة من المخدر 
يتناولها كل منهم حتى يستغرق رويدا فى نوم لا يفيق منه أبدا .. 
لكنهم تجاهلو المخدر » وماتوا وهم ينشدون الأغاتى والاهازيج 
لمر ! وقد علم. الناس .دميتتهم هذه من خطاب وجدته على 
جثثهم المتجمدة قافلة اسنتكشافية ارتادت القطب بعد ذلك بنحو 





ظ ثمانية اشهور ! اننا لو داعينا الأفكار: "الانشمائية 3 المشسجعة. ؛ 


أو ضاربين فى ثلوج القطب الجنوبى . 





'حتى ولو كنا 0 قراكن ١‏ لوت © أو امساتين.. الى > 7 اله شتقةم ظ 


وقد وضع الشاعر ملتون » برغم نقد بصره » على هذهالحقيقة 


ا منذ ثلاثمائة عام مضت. اذ قال : 


الا“قى وسع العتل أن يخلق © وهو فى مكانه متيم. 00 


11# لس 


جحيما من الجنة ؛ أو نعيما من الجحيم » 


ومن الأشخاص الذين تنطبق عليهم كلمات « ملتون » هذه » 
« نابليون » © « وهيلين كيللر » .. لقد حصل « نابليون 4 
على أقصى ما يطمع فيه انسسان من المجد » والجاه » والسلطان © 
ورغم ذلك كله »© فقد قال يوما فى منفاه بجزيرة «سانت هيلانة ٠0)‏ 
« أنئى لم أذق فى حياتى السعادة الحقة سستة أيام سويا ! »© فى 
حين صرحت ( هيلين كيللر » يوما ‏ وهى العمياء ©» الصماء © 
النكماء ‏ بقولها « لقد اسستمتعت بمناهج الحياة »© ونعمت 
بحمالها ») ! واذا كان نصف قرن من الحياه على هذه الأرض قد 
علمنى ششسيئًا » فذلك « هو أنه ما من شىء على الاطلاق يسعه 
أن يواتيك بالراحة والاطمئنان سوى نفسك » .. وآأنا اذ أقول 
هذا » ائما أكرر ما سسبق أن قاله « أيمرسون » فى ختام مقاله 
الممتع عن « الثقة بالنفس »© : « انتصارا سسياسسيا © أو ازديادا 
في دخلك »© أو شفاء مريض عزيز عليك »© أو عودة صديق حبيب 
الى قلبك »© أو أى عاملآخر من هذه العوامل « الخارجية » يبعث 
السرور فى نفسك 4 فتحسب أن الأوقات السعيدة قد واتتك آخرا 
ولكنى أنصحك آلا تتمادى فى هذا الظن » فلا شىء يسعه أن يجلب 
لك السعادة الحقة الا نفسك »! . 

وقد حذرنا » « ابكتيتوس »© » الفيلسوف الروائى » بأن ازالة 
الأفكار الخاطئة من العقل أحدى بكثير منازالة أورام الحسيد 7 
ألقى ابكتيتوس بتحذيره هذا منذ تسعة عشير قرنا مضت © ومع 
ذلك فان الطب الحديث يؤيده . فقد صرح الدكتور « ج . كابتى 
روبنسون »© أن أربعة مرضى من كل خمسة ينزلون بمستشفى 
« جونز هوبكنز » يشكون أمراضا عضوية تدخلت فى اجتلايها 
الأعصاب المتوترة » والضغط الداخلى . واستطرد الدكتور يقول: 
« ويمكن ارجاع تلك الأمراض عموما الى عجز المرء عن اللاعمة 
بين نفسسه ومطالب الحياة أو مشكلاتها » . 


وقد اتخذ « مونتان »© الفيلسوف الفرنسى الكلمات ااتالية 


[ك 114[ سم 


شبعارا له فى الحياة : « ان المرء لا تضيره العواهةه انين 
الذى يضره حقا هو تقديره 0 35 ٠‏ وتقديرنا 0 أمر 
متروك لنا وحدنا » ٠‏ 

ماذا تظننى ‏ أيها القارىء ‏ أحاول أن أقول ؟ .. اترائى 
أنصسحك © متى غرقت فى مشكلة من مشكلات الحياة »© توترت 
لها اعصابك © واهتاجت لها خواطرك » وذهب لها تفكيرك كل 
مذهب © أن تتخير »© بمحض أختيارك ؛ الموقف الذهنى الذى 
تقفه منها ؟؛ نعم ! هذا بالضبط هو ما أهدف اليه ! ليس هذا 
وحسب »© بل أننى سوف أبين لك هنا كيف تفعل هذا : 

قال « وليم جيمس » العالم النفسانى الذى لم يدانه أحد من 
العلماء فى مضمار علم النفس العملى : « الذى يبدو لنا جميعا 
أن الفعل يعقب الاحساس. . ولكن الواقع أن الفعل والاحساس 
يسيران جنبا الى جئب .٠‏ فاذا سيطرنا على الفعل الذى 
يخضع مباشرة للارادة ٠‏ أمكئنا بطريق غير مباشئ. أن نسنيطر 
على الاحساسس 6 ٠‏ ظ 

أو + بمعنى آخر يريد. 3 وليم جيمس © أن يقسول “ليس فى 
استطاعتنا .أن نغير شسيئا من احسساساتنا ' بمحض ارادتنا » ولكن 
ق استطاعتنا .ان اتخين أفعالنا » فاذا اغيرنا أفعالنا ظ تغسيرت 
ا 0 


اللفضية الى السفادة - اذا افتقدت السعادة - هي ٠‏ 5 قبدو 


ا 00 00 أن كنت لاتستطيع الغناء » أو ف أن كنت ا 00 
ال الصفير »؛ وحينئذ وف تدرك ف التو واللحظة 2 5 ايعنيه 37 


م و «( ا 
بنفسك : اوشم على وجهك ل عريضة 7 وار ء كتفيك 





لد 1١568‏ ل 

جيمس ») .. وسوف ترى أن من المحال أن تليث منقيضا كثييا 
وأنت « تصطنع » السعادة ! . 

أعرف أمرأة فى كاليفورنيا ‏ أمسك عن ذكر اسسمها ‏ يسعها 
أن تمحو ثشقاءها هميعا فى مدى أربع وعثرين ساعة لو أنها 
وقفت على هذا السر . انها أرملة عجوز ‏ وهذا أمر يبعث 
على الاكتئاب حقا ‏ ولكن هل تراها حاولت قط أن تتكلف 
السعاده 5 كلا ! اذا سسألتها : « كيف حالك 5 » أجابتك : « اننى 
بخير » »© ولكن التعبير المرتسم على وجهها ؛ والبؤس المطل من 
عينيها » والنغمة التى تحملها كلماتها ©» كلها تصرخ فبك قائلة : 
« يا الهى ! لو أنك فقط علمت بالاهوال التى مررت بها ! 6 
وائها ليندو عليها كأنها تلومك © لآنك تظهر السعادة فى حضرتها! 
والواقع أن آلاف النساء أسوأ منها هالا . فقد ترك لها زوجها 
بعد وفاته © مالا » هو قيمة التأمين على حياته ©» يكفيها لأن 
تعيش عيششة رغدة ليئة » ماتدقى لها من العمر . ولها أبناء 
متزوجون يوفرون لها الأوى © ولكن قلما رأيتها تبتسم ! انها 
وأنانيتهم .. ومن أن بناتها لا يقدمن لها الهدايا » فى حين أن لها 
من مالها ما يغنيها عن معونة أى انسان .. انها على الجملة ) 
مبعث ششلقاء لنفسسها ولعائلتها . 

ولكن ‏ هل كتب عليها أن تظل كذلك ؟ هذا هو وجه الأسف! 
ففى أستطامتها » لو شساعت © أن تحيل تفسسها من أمرأة ششسقية 
تعسة كثيبة : الى سيدة محبوبة »© لطيفة المعشر » معززة من 
"الوفاء لمعي 4 وكام حخطييا 1 

وأعرف رجلا من « انديافا » ©» يدعى « ه. ج. انجلرت » 
يرجع السبب الأول فى بقائه الى الآن على قيد الحياة الى وقوفه 
على هذا السسر. . فمنذ عشيرة أعوام خلت » مرض مستر انجلرت 


١11‏ ب 


| بالحمى القرمزية » فلما شفى منها اصيب بالتهاب فى الكلى » وقد 
أحد منهم ثسفاء » ومنذ وقت قصير مضى © أصيب »© فضلاً عن 
هذا كله » بضغط الدم » وذهب الى الطبيب »© فقال له ان ضغط 
| الدم بلغ حدا من ارتفاع حلي .هرو 1 »4 وانه يوالى الارتفاع 0 
فعليه ‏ والحالة هذه أن يتأهب للاقاة الموت ! . 

قال لى مستر انجلرت : « وعدت الى بيتى فى ذلك اليوم » 
فتحققت من أننى سددت أقساط التأمين على حياتى » ثم سألت 
أ لله العفو والمغفرة ا يي ا ادن 
خواطرى السوداء الكئيية .2 00 

« لقد أشقيت 0 7 اسان ف الشقيت زوجتى وأهلى » وغرقت 
وأنا 0 خواطري. الكثيبة » وفجاأة قد م أنلكه تمر 
كأحمق م 0 
تعيش ما بقى لك من العمر فى سعادة ونعيم ؟ 58 

١‏ وشددت كتفى ») ورسمت ابتسامة على وجهى ©» وجعلت 
اتظاهر كما لو كانت السعادة ملك يمينى. ٠‏ وأعترف أننى ضادفت 
بعض العناء أول الأمر » فى تكلف السعادة . ولكنى قسرت نفسى 
ْ 0 الخرن لرها به مشرورا ويه ذلك اليوم بوات أستشعر 


ظ 10 ١ ١‏ العم ؛ 5 وقد انقضت ١‏ اشهر 0 على امود الذى كان 


0 شنا زاهدا أعلى النحين 4 ذلك هر تنود الله ك0 
0 عاجلة كانت تتحقق فعلا ) 2 أننى 1 على الفدن فى ظ 


ظ الصحة” 0 »4 


1197 ل 


هل لى بذ أن أوحه سؤالاً راض كان محرد تكلف السعادة »6 
والتفكر فى الصحة »؛ فى وسسيعه أن ينقذ حياة هذا الرجل » فلماذا 
نصبر » أنا وأنت ©» لحظة واحدة على انقباضنا »© وأحزانئنا ؟ لاذا 
نجعل أنفسنا » وكل من حولنا » أشقياء محزونين » فى حين أن 
ق اسسشطاعتنا اهتلاب السعادهة بمحرد أاصطناعها ؟ 


26 3 5 

لا يمحى » عنوانه « كما يفكر الاتسان » )١(‏ » ومؤلفه هو 
« جيمس لين ألن » ٠‏ وقد جاء فى هذا الكتاب ما يلى : 
أن الأشضياء والنالس سسيستحيبون لهذا التغر بمظله ... دعانسسانا 
بحدئثه هذا التغير ق حوانب حياته المتعدده . أن القدره الالهية 
أالتى تيف مصائرنا » موضوعة فى أنفسسنا » بل هى أنسسفنا ذاتها» 
وكل مايصنعه المرء هو نتيجة مباشرة لا يدور فى فكره »6 فكما أن 
المرء ينهضضص على قدميه . وينشقشط . وينتج بدافع من أفكاره © 
كآلك يمرض »© ويشفى بدافع من أفكلره أيضا »6 1 

جاه فى الكتا بالمقدس » فى « سسمفر التكوين » أن الخالق جل 
وعلا » وكل بالانسان السسيطرة على الأرض وما فيها ©» وتلك 
عطية عظيمة » ولكن كل ما أطمع فيه أنا هو السيطرة على نفسى 
و كتنبا ٠.٠‏ السيطرة على أفكارى ©» ومخاوق 6 السيطرة على 
عتلى ورهحى . والعجيب قا أننى اعلم أن هذه السيطرة فى 
متناول يدى فى أى وقت ششسئت » فما على الا أن أسيطر على 
أفعالى 4 افهى تسيطر بدورها على احساساتى 7 
دعنا اذن نذكر كلمات وليم جيمسس هذه : « ان: كترا: ييا 


طن" لطاع ط طنط صد]خم مف“ ,معللم عصمر[ وعصحوين (ر) 
40[ .©6ن) عه عر [بومس © لعطة 


ب ق11[ لد 


ندخله فى خسات الزكيلة + يسعنا أن تحوله لستناب: الفكميلة اذا 

ظ 5 اتجاهنا لحي 6 أ الكفاح محل الخوف ٠.‏ 
السعيد © واليك هذا 0 6 وعتوالة 0 للييم ب فقط 3 .٠‏ وقد 
بالمئثات . لقد كتبه منذ سستة 0 عاما «سسايبيل ا بإ 
ولو أننا » انت وأنا » سسرنا وفقا لهذا النهج » لخلصنا أنفسنا من 
التلق © وزدنا حظئا من الاستمتاع بالحياة . 


0 ظ لليوم فقط ظ 
زات اللي حفط يساكون سعيدا : فقد قال ابراهام ا 
وقوله الصدق « ان معظم النام.ى يصبحون متجهداء بمقدآار 
ما ينتوون بينهم وبين أتفسسهم » © فالسعادة تأتى من ذاخل 
الننس »© وليس للمؤثرات الخارجية دخل فى اجتلابها . 

؟ ل لليوم فقط شالائم بين نفسى وبين كل ما هو حادث : 
ولا أحاول أن أوفق بين كل شىء وبين رغباتى ٠‏ سارذئ مني 
وعملى » وحظى على علاتها . 0 5 

ب م فقط سأعتئى 00 سأر عاه ا 1 ظ 
أواغذيه »؛ ولا لحي اليه أو اهمله 2 حتى بصي آلة طيعة ف 
دين 0 اا ظ 0 
ظ ني لبو ملظ . ستأحاول "أن :المنية عت ماق فيك 
5 ..ثافها: 4 نيادرا مادة -- الى مجهود ذهنى 0 وأمعانٍ كم : 

واعيل على أاستيعايها '. ظ 


106 و .1 انارق © 


ب ١15‏ ب 


ولا أفصح له عن شخصى » وسأفعل على الأقل أمرين لا أرغب 
فى أدائهما » كما نصح بذلك وليم جيمس . 

ظ كك لليوم فقط سسأكون محبوبا 5 وسأبدوا ىُّ أحسمن هندام» 
وأجمل مظهر ©» واتحدث بصوت رزين »© وأتصرف بأدب وكرم © 

6 لليوم فقط سأجرب أن أعيش لهذا اليوم فقط . فلا 
أنحز فى خلال اثنتى عشرة ساعة أمورا تصبح ضخمة هائلة 
لك شاطام الم اك اعد 
اتنجازة ف خلال ستاعات اليوم ١‏ وقد لا أسنير على هذا البرنامج, 
ولكن سأكتبه على أية حال ©» فهو يخلصنى من أمرين : العجلة 
والاتدفاع 5 

41 لليوم فقط » سسأختلى بنفسى نصف سناعة وأسترخى. 
وفى خلال هذا المدى »© سسأتجه بتفكيرى الى الله » سبحائهة ©» عسى 
أن تغدو حياتى أدنى الى الكمال . 

ل حم الليوم كقفظ: 6.ساتهنيه الخوفت .. :وعلى. “الخصوصض 
نفسى بأن أولئك الذين أحبهم يبادلوننى الحب . 

فاذا أردت أن تخلق اتجاها ذهنيا يجحلب لك الصحة والسعادة» 
فاليك القاعدة رقم )١(‏ : 
إفظ 
فكر فى السعادة واصطنعها » تحد السعادة ملك يديك 


- ١6 - 


5- البامظ اا 


طعام يدو أن خنم الدفادق” 0 الغابة 0 هناك» 
وفى ذلك الوقتت كان « الماحور مارتنديل © » أحد رواد. الغابات 
0 6 افطل ضير 00 6 ويقص | علينا أعجب 00 
ولا وجل 4 ل أن يشساركه الملغام ذلك هو« 5 
'ولا ريب فى أن التقية يفلم أن نخارية بواعساة من يليه التو 
: 0 


ظ اعقيةا. 


مو د هذا 0 التمس («( 0 التجرية المرة | أن 0 0 


0 م ا ل تجدى :فتيلا ! . 


1 00 لشبس : اك صغير فى شسكل النفار وححمه 34 ا بز بيد لاملا 2« 
ا ووسسيلقه فى الماع عن نفسسه ضه أعدائه أء ن يفرز مادة اكريهة الرائحة 3 0 


شن 110:17 مت 


اننا حيننمقت أعداعنا © فائما نتيح لهم الفرصة الغلبة علينا.. 
ليرقصون طربا لو علموا كم يسيبون لنا من القلق © وكم يقتضون 
منا ! ان مقتنا لهم لا يؤذيهم هم »© ولكنه يؤذينا نحن ©» يحيل 
أيامنا وليالينا الى جحيم ٠.‏ 
منهم ©» فلو أنك اخترت القصاص » لآذيت نفسك أكثر مما 
تؤذيهم » ؟ ان هذه الكلمات تلوح . كما لو كانت صادرة من 
ولكن الأمر على العكس ! فقد نشرت هذه الكلمات فى أحد 
المنشورات التى توزعها ادارة البوليس فى مدينة « ميلووكى »! 

فكيفف تؤذيك محاولة القصاص ؟ بطرق عدة ... فهى قد 
تؤدى بصحتك كما ذكرت مجلة « لايف » | اذ قالت : « أن أبرز 
ما يميز الذين يعانون ضغط الدم » هو سرعة انفعالهم » وامتثالهم 
للغيظ والحقد » . 

ومن ثم »© فأنت ترى أن المسيح عليه السلام » حين قال : 
كان تكويم الأيدان أيضا »© وفقا لمسادىء الطب الحديث ٠‏ وحكتين 
نصح بأن يعفو المرء « الى سبعين مرة سبع مرات ( )١(‏ فائما 
كان يبين لنا كيف نتجنب ضغط الدم » واضطراب القلب» وقرحات 
المعدة » وغيرها من الأدواء 5 
أصيبت احدى معارفى اخيرا بداء القلب » فكان ما نصح لها 


)١(‏ النص الذى وردت فيه هذه العبارة فى الكتاب المقدس . هو كما يلى 

تقدم أليه بطرس وقال ؛ يا رب كم مرة يخطىء الى أخى وأنا أغفر له ) 
هل الى سبع مرات (15) قال يسسوع : لا أقول لك سسيع مرات . بل الى سس.معن 
مرة سبع مرات »4 ( متى ١8‏ 5 51 ) . 


عد 1857 عد 


0 5 الاطباء هو آلا تدع الى الغضب: سبيلا اليها مهما كان السبب» 


طباء يعلمون أن. من يشكو داء القلب قد تكفى غضبة واحدة 
و ل ا 0 


حياة صاحب مطعم ق بلدهة )0 سبوكين  (١‏ بولاية واشنجتون منذ 


بضعة أعوام »© وأمامى الآن رسسالة من « جير سوار ثواب ©» »© 
ريس الوليسس ق ,بلدة #اامسسدوكين 4 يقل فيها 8 ملذ بحبسة 
اعوام » تو « وليم فالكابر » » البالغ من العمر ثمائية وسستين 


الغضب حين أصين طاهية على أن يتناول القهوة فى فنجانه ‏ أ 


فقنجان سسيده 1 فقب أثإرت هذه الفعلة غضب صاحب المطعم» 
حتى أنه اختطف. مسذسا وراح يطارد الطاهى قاصندا قتله » 
مك ديو الوا لي ا اي 
الممسدس ! وقد ورد فى تقرير الطبيب الشرعى أن الغضب هو 
الذى سبب وفاته الفحائية »© . 2 2 آ 


وحين قال | السيد 0 عليه 0 0غ ٠‏ احيوا 000 6( 


وانظبت تسجثتين فغدث بقيضة مثقرة ل الشىء الا لدابين على 


الغضب و اتفال 6 وليس ثيهة وسيلة من وسائل التجميل 
المعرونة 4 اتفششظي 





ظ ان ن التراهية تم تيليا لاع اا 5 وق ذلك يقول ظ 


3 الاشطراب ق ن 597 6 ا قصرت آجالنا » فاذآ 1 ا .أن 
ثحب أعداعنا فلا فلإ أقل من أن تحب أنفسنقا ©» فلا تعطى #عدائدتا ١‏ 


أن : تعيد ار 0 الى وجومهنٍ 0 | 


يا 


ند 18917 .ست 


يول شكسبير ٠‏ 
«( فقد تؤذيك أنت من النار لفحتها ! » . 


وعندما نصحنا المسيح أن نعفو « الى سبعين مره سبع مرات» 
ويه ٠‏ وأمامى الآن خطاب تلقيته من ) 0 رونا ع( بلده 
« ابسسالا » بالسسويد يقص فيه على قصة عجيبة »© كان « جورجح 
رونا » يشتفل محاميا فى « فيينا » ولكنه هرب الى السسويد خلال 
العرمي اللعالية الآخر 5 #تروام تيك لذي بعال “ومين تم كان ابد 
البحاحة الى كيل :4 :ونا أكان ملينا يعد ة لفاك 4 فقت رغبي: ىق أن 
نها اليه -ق: "الوقت: العاخير اتظظر | تروف الخرب: :و انها احتكليت 
اجورج رونا» خطابا مختلفا يقول فيه : « مخطىء فيما توهمته 
عن حقيقة عملى .. بل انك مخطىء وأحمق معا 53 وحتى 
لو كانت بى حاجة آاليك لما اخترتك أنت بالذات . فأنت لا تجحيد 
كتابة السويدية » وقد كان خطابك حافلا بالأخطاء » ! وعندما 
قرأ « جورج رونا » هذا الخطاب استشاط فغضيه »© وثارت 
عواطفه وهم بأن يكتب الى هذا الرجل <«طاابا قدر أنه سيةتله 
غيظا . ولتكنه توقف برهة »© وقال لنفسه : « انتظر لحظة ! من 
ومن كم فمن المحتهيل أن أخطىء دون أن أفطن اليزج أخطائى 4 
فاذا كان الأمر كذلك فلابد من استزادة معرفتى بهذه اللفة قبل 
بطويقة اقازنثى + لاعيعير شبحئاءين. ايكنانئ له 4 اذ :ولنئ: على 
موطن الضعف ىق .. ولهذا يجب أن أشكره على صنيعه » . 


كب 18ت 


| او و ا ٠‏ نيد اللحقوم ل 
كان حي 3-0 جلت عناء 0 الىى -_ وات -- و ظ 
شيك فيه . والحق م 0 الى 0 الأخطاء اللغوية التى ولعي فيها» 
الل امن ع د و ل 
عند حسن أظلنك بي ٠.‏ وق الختاه م أود أن أشكرك على أن 
مه الأخذ بأسباب ٠‏ التحسن 00-0 الا 00 ا 

يسأله فيه 5 يحضر لتابلت. 6 وذهب ٠‏ روقا لقابلته هه صل 
[ ل ع له ال و ل 
فود جار ليا ويطك لاسا بد و الي 
: اسألت عدرة «( جون ايزئهاور: « 0 الجنرال » دوايت 0 
“الزتهاور »هل ينفعل أبوه أو بعضب 6 فأجاب ‏ 0 2 اكلا 1 اننى 

ف أ.رايت أبى يفكر فى خصومه الحظة واحدة | . اانا 0 


وهنلك 10 قديم مأثور ©» مؤداه أن الاحمق هو الذى ا 


ا 2 :الماقل فهو الذى « يرفض © أن يغضب ! .. وتلك بالضبط 
ْ 00 ظ 1 كانت السياسة التي ! اتمعها 2 وليم جاينور ( عيدة ة نيويورك | 


ذاه#هة! سه 


استفزت رجلا معتوها نأطلق عليه الرصاص واوشك أن يقتله »؛ 
وبينما العمدة ممدد على فراسه يصررع الموت © كان يقول ٠‏ 
« فى كل ليلة اغفر كل شىء واعفو عن كل لنسان »© ! تراه كان 
مثاليا » مغاليا فى المثالية ؟ أم رقيقا متناهيا فى الرقة ؟ اذا كنت 
تراه هذا أو ذاك » فلنبتغع المشورة عند الفيلسوف الالمانى العظيم 
« شوبنهور » »© مؤلف كتاب « دراسات فى التشاؤم » 9) فقد 
كان شوبنهور ينظر الى الحياة على أنها « مغامرة عقيمة أليمة 6 
وكان اليأس يغمره من قمة الرأسس. الى اخمص القدم ©» وبرغم 
ذلك فقد هتف يوما فى غمرات يأسه : « فى الوسع الا يجتلب 
أحد عداء أحد ©» ! . ظ 

وقد سألت « برنارد باروتشى » الرجل الذى كانمستشارا 
لستة من رؤساء جمهورية الولايات المتحدة » ولسن »© وهاردنج؛ 
وكولدج » وهوفر» وروزفلت » وترومان ل ساألته هل انزعج 
يوما لحملات أعدائه عليه »؛ فأجاب . « اننى لا أسمح لأحد 
بأن يزعجنى » ! ولا يسع أحد ان يزعجنا » أنت » وانا »© اذا لم 
نسمح له نحن بذلك . 

لطالما أوقد الانسان الشموع » على مر العصور» تحية لذكري 
أفراد تشبهوا بالسيد المسيح »2 فلم يحملوا ضغينة لأعدائهم . 
وكثيرا ما وقفت فى حدائق « جاسير » فى كندا أسرح الطرف قو 
أروع الجبال الراسيات فى العالم الغربى طرا ©» وهو جبل مهيب 
الطلعة ©» بهى المنظر © أطلق عليه اسم « اديث كافل »6 . تلك 
الممرضة الانجليزية التى سيقت تحيط بها هالة القديسين الابرار 
الى حتفها رميا بالرصاص على ايدى الجنود الالمان فى الثامز 
عشر من ششمهر أكتوبر عام ١169‏ . وما كانت جريمتها غر أنها 
آوت فى بيتها الذى اتخذته مقاما فى بلجيكا » عددا من الجنود 
الانجليز والفرنسيين ©» وأطعمتهم من جوع وأمنتهم من خوف »© 
وداوتهم من جراح »© ومهدت لهم سبيل الفرار الى هولنده . 


ند 14271 اع 


نكما مل القس الانجليزى الى السجن الحربى الذى زج بها 
فيه » فى بروكسل »© سساعة احتضارها »© لم تنطق اديث كافل الا 
بعبارة واحدة حفرت فيما بعد على رقائق البرونز ؛» وضور 
الجرانيت » وهى : « أن الوطنية وحدها لا تكفى » بل يجب أيضا 
آلا نحمل حقدا ولا كراهية لمخلوق كائنا من كان » . وبعد مضى 
٠‏ أعوام , فقل حثمائها الى انحلترا » وأقيمت مرأسم الاحتفال به فى 
كاتدرائية « وستمنستر »6 4 واليوم ينتصب تمثال من صخر 
انجرانيت فى مواحهمة « متحف الصور الوطنى » بلندن 
2211629 اتهغرمم 0821 غ12 »© تخليدا لذكرى هذه المرأة 
الخالدة التى تالت يوما : « ان الوطنية وحدها لاتكفى ©» بل يجب 
أيضا الا نحمل حقدا ولا كراهية لمخلوق كائنا من كان [] ) . 
واحدى. الطرق المؤدية ألى العفو عن اعدائنا » هى أن ننشغل 
دقضية أوسع وأكير من دائرتناه الخاصة © وعندئذ لن نبالى شيئًا 
. بها يصيب أشخاصنا من اساءة او عداوة »© لأننا نكون مهتين 
اذ ذاك بقضيتنا العظمى ؛ ولا شىء غيرها . ولاضرب لك مثلا 
تلك الفاجعة القن أوشكت أن تحدث فى غابات الصتوير بولاية 
مسيسبى فى عام 1114 .. فقد أوشك « لورئنس جونز » »؛ 
وهو زنجى يشتغل م وواعظا 2 شق على تارعة 
الطريق ! 0" ظ 
ففى تلك. الفترة التى تميزرت 05 العواطف و وتوتر الاعصاب 
خلال الحرب العالمية الآولى ») سرت اشاعة فى أواسط مقاطعة | 





".اسمن يؤداها أن الآالان يؤلبون. الزنوجح على . البيض 6 


| ويحضونهم على الثورة ©» وكما أسلفت كان ١‏ الورئنس حونز "00 
زنجيا » ومن ثم أشيع عنه بأنه يساهم فى حض بنى جنسه على 
الثورة اء ققد سمعه .قوم من البييض 4 خارج الكئيسة التى يخط 0 
ل ع العا ,عله ربح نبها ار كل نجي أنبرنمي 
« سسلاحه » و « يقاتل » من « أجل. بقائه » 0.21 


0 سلاح © ؟ «١!‏ قتال » ؟ ! فى هذا الكفاية ! .. وتسلل 





0 1 : ظ القوم الذين ين استمعوا. الى كلام الواعط الزنحى فجيعوا جمهورا 


ف 1861 عدت 


كبيرا عادوا به الى الكنيسة. » وقبيضوا على الواعظ وأحاطوا 
رقبته بحبل غليظ » وجروه فى الطريق مسافة ميل ثم وضعوه 
فوق منصة خشبية مرتفعة © وأشعلوا عيدأن الثقاب 2 0 
لشنقه ثم احراق جثته . وفجأة قال قائل منهم : « فلنر أن كا 
لدى هذا ل ور 0 
أن يموت » . 

وتكلم لورنس جونز وهو واقف على المنصة العالية » وحبل 
ل ا ل ا ا 0 
كان قد تخرج فى جامعة « أيوا » عام ١5.1/‏ . وقربته أخلاقه 
الدمثة » واجتهاده فى الدرس والتحصيل »© وبراعته فى الموسيقى» 
من قلوب زملائه وأساتذته على السواء . وبعد تخرجه رفض 
عملا عرضه عليه صاحب فندق »© كما رفض »؛ بعد ذلك ©» عرضا 
من مالى كبير بمواصلة دراسسة الموسيقى على نفقته ©» لاذا ؟ 
لآنه كان مشغول النفس بقضية يريد أن يكرس لها حياته : لقد 
قرأ سيرة « بوكر . ت واشنحجنطون »© فألهمته هذه السميرهة أن 
يكرس حياته لتعليم الفقراء والآميين من بنى جنسه . ومن ثم 
قصد الى أشد بلدان الجنوب تأخرا وانحطاطا وهى بلدة تمعد 
خمسة وعشرين ميلا جنوبى مدينة جاكسون بولاية المسيسبى 
ورهن ساعة يده لقاء دولار واحد و 10 سسمنئتا » وأسس. بهذا 
المبلغ التافه مدرسسة فى العراء » وسسط الفابات ©» وجعل مكتبه 
من جذع شسجرة مقطوعة .. وحين تكلم لورنس جونز »2 فى تلك 
الليلة » وحيل المشئقة حول رقبته ©» قال للجمهور الغاضب الملتف 
حوله : انه كافح من أجل تعليم الأميين من بنى جنسه ©» بنين 
وبنات »© وتدريبهم على أعمال الفلاحة » والصناعة © والطهو »© 
وتدبير المنازل ثم تحدث عن الرحال البيض »© الذين سسائدوه فى 
كفاحه على تأسسيس « مدرسية الغابات الصنوبرية الريفية » © 
فأمدوه بالأراضى »© والأخشاب والأبقار » والمال »؛ ليتسنى له 
الاستمرار فى رسالته التعليمية ! . 


واذا تكلم « لورئسس جونز » فى تلك الليلة »؛ ببيان مؤثر © 


٠‏ د 0[ له 
وبلاغة خلابة » لا دفاعا عن نفسه » وانبا عن رسالته التى ‏ 
كرس لها حياته © بدأ الحمهور الغاضب يلين 3 وأآخيرا ا 

ظ عضو متقاعد فى حكومة الاتحاد » كان يقف فى ذاك الحشد : 
« اعتقد أنهذا الرجل يقول الصدق . فأنا أعرف الرجال البيض 

الذين عدد الآن أسماءهم »© انه يقوم بعمل عظيم ©» وأرى لننا 

ارتكبنا خطأ جسيما . ينبغى علينا أن ن فسماعده لا أن تعدمه » . 
. وخلع العضو المتقاعد قبعته ويسطها فى يده » وراح يطوف 
0 على الجمهور المحتشد فجمع فيها اثئين وخمسيندولارا وأربعين 
ا 0م الزنجى © أولئك الناس أنفسهم الذين 
تجمهروا ليشنقوه ؛ تقديرأ منهم للرساملة الائسانئية التى اضطلع 

بأعبائها !1  .‏ 
ولقد سئل لورئس جوثز » بعد نجانه من تلك المحنة بسلام ؛ 

هل أمتلاً حقدا على اولئك الذين جروه فى الطريق. أيشنفةوه 

ويحرقوه » فأجاب. بأنه كان مشغولا بقضيته العظمى عن الحقد! 

وكان مماقاله ‏ : « ليسي ن لدى وقت للمقت » ولا للحقد » ولا 

بسمتطيع احم أن يضطرنى الى هذا عدي الأسفل السكى 

أكرهه !1 26 ظ ظ 
ومنذ سعد فنا 5 4 ا 2 ابكتيتؤنى ُ«( الى أننا 

0 » وأن. الأقدار تتقتاضى: هذا . » : شكل من الاشكال 
ثمن الشرور التى نزرعها . +ثم قال : « عاجلا .أو آجلا سميدفضع 

المرء دمن ما ارتكبه . من الشرور . فمن ذكر ذلك © فانه جدير الآ 

ينهم عل اخذا6. أويلوم.أحد 6 أو يكره ذا © . 0 

لفل أحدا : أمدن أنجبة, - فريك فى. تاريخها جميعا )2 ل 

. الايذاء والمتت والخديعة مثاما لقى لنكوأن ! وبرغم ذلك فان 

لنكولن » كما يقول عنه « هندرون » مؤلف سيرته : ١‏ لم يزن ' 





١‏ لير قط بميزان حبه أو كراهيته لهم . فاذا أساء رجل الى. 


أى شخص لنكولن ‏ وكان هذا الرجل اصلح الرجال 


اد 5-5 منصب من المناصب اسرع لنكولن الى أن يقلده اياه » كما 
0 0 1 الو كان يقلده صديقا 57 ولا أخاله ع 5 رجلا من عمله الانه كإن 
ا الور اله » “ اوالا لآنه يكرهه 6 ! . 


تح 180 سه 

ظ بل الواقع أن لنكولن أوذى »© وأسىء اليه على يد رجال قلدهم 
وسيثوارد » وستانتون » وتشيسن . فان لنكولن كانزيرى - كما 
يقول هندرون ‏ أنه « لا ينبغى لرجل أن يمتدح أو يذم على عمل 
يؤديه »© لأننا جحميعا مسخرون فى أيدى الظروف »© والأقدار » 
الناس بطابعهم الحاضر » وتلصق بيهم هذا الطايع الى الابد . 
المميزات الحسممانئية ٠»‏ والذهنية © والعاطفية ,«لتى ورثها أعداؤناء 
فالارجح نا كنا نصبح على مثالهم تماما 5 ود أعتاد ) كلارنسن 
وارد» أن يقول : « بدلا من أن نمقت أعداؤنا دعنا نشفق عليهم» 
ونحمد الله على أنه » سسبحانه »© لم يخلقنا على غرارهم . ويدلا 

لقد نشأت فى عائلة اعتاد أفرادها أن يتلوا آيات من الكتاب 
المقدس كل ليلة »© ثم يركعوا على الأرض لتقديم الشكر لله . 
ولابية ميسور ىن 6 وهو يتلو قول المسيح 0 أحيو أ أعداءكم 4 
وباركوا لاعينكم » وأحسننوا الى مبغضيكم ٠:‏ وصلوا لأجل الذين 
يسيثون اليكم ويضطهدونكم » 
عليه السلام » فأفاد من ذلك .طيانينة وسلايا » طالما بحث عنهما 
ملوك منتوجون على غير ضائل 

واذن 4 فلكى تتحخذ اتحاها ذهنما يحلب عت الطمأدينة والسسعاده 
اذكر القاعدهة رقم ( "5 ) 

لا تتكر قى محاولة الاقتصداص من أعدائك » فأنك » بمحارأتك 
هذه » تزذى نفسك أكنر مما تؤذى أعداءك . ,أفدل مثاما يفعل 
الحنرال ايزنهاور : لا تضبع لحظه وأحد: فى أندكر فى أوأئتك 
الذين تدغضهم ٠‏ 


الفصّلالرابع عشر 
لا تنتظر الشكر هن أحد 


قابلت آخيرا فى تكساس_رجل اعمال كان يغلى كالرجل من 
قرط الخغضب .وقد ثيل لى قبل أن القاه + انه سيكشيقة لى: عن 
همه بعد ربع ساغة من لتائه » وقد فعل ! .. أما تاريخ الحادثة 
النى أثارته الئن هذا الحد © فيرجع الى أحد عشر شهر!ا مضت »© 
2 اند رو الوك ود و بو ل 01 
تفصيل هذه الحادثة : لقد منح موظفيه 6 وعددهم أربعة وثلاثون 
موظفا © مكافآت مالية بمناسسبة عيد الميلاد » قدرها عشرة آلاف 
دولار .أى بمعدل ثلاثمائة دولار تقريبا لكل منهم جح لم يقدم 
له أحد منهم كلمة شكر واحدة ! قال لى هذا الرجل : « لكم 
0 
كان ذلك الرجل © 7 حت أ رك علد ١‏ كا فى حو السسفين 
من عمره ©» وشركات التأمين تقدر أننا ‏ فى هذا المعدل ‏ نعيش 
أكثر بقليل من 5ا!؛ الفرق بين سننا الحالية وسن الثمانين »© 
وقياسا على هذا »© كان أمام هذا الرجل ‏ على أحسن تتدير - 
0-6 بود ا اصح و لسرا 
ل قد كان بحلاة وتبد والففيية 1 + 0 ش 
كان ف متصور هذا الرجل » بدلا من | : ان 
الحسم .و الرارة ‏ ان مسجل انشحه ١‏ اذا ف بقن له افك بن 
ا ا كمه 


5 هو نوق اطاقتهن, بق العيل. © أو 0 ل ينظروا إلى . .مئحة ا 


لد ١1١‏ ب 


الميلاد على أنها هدية » بل نظروا اليها على أنها حق مكتسسب »© 
أن تكله كام فظا مععهرقا كض تان الكبيدا يوظنية لم حرق © أو 
لم يهتم بشكره »© و لعلهم أدركوا أنه وهبهم هذه امنحة بدلا من 
أن تأخذها الضرائب © وان هذه المنحة كانت ستخرج من جيبه 
على أى حال ! 

ويجوز من ناحية أخرى » أن موظفيه كانوا أنانيين سيىء 
الأادب .. يجوز هذا © ويجوز ذاك »© فليس لى علم بالحقيقةأكثر 
نا لك .4 بولكن الذي اعلية أن الدكتون ١‏ .مويل .جونسون » 
كان صادنا فى قوله « الشكر ثمرة لا تنضجها الا الرعاية الفائقة» 
ولذلك لا تحدها غتد عل الناسن ! © .. وهذا هو الهدف الذى 
اسمن الث :مهدا الرحق اركبدكها: انه انطي العكر وتوكسة 
فلل .جيذ "على انه جاهل: +التلسفة الأتفياتية .+ 

لو انك أنقذث خياة: رحل »© اتراك تنتظر منه الشسكر 5 قد تفعل 
أنت ©» ولكن « صمويل لايبيتز » »© الذى كان محاميا . ثم قاضياء 
أنتذ ثمانية وسبعين رجلا من الكرسى الكهربائى » فكم من هؤلاء 
تخلن قدم له الشكر ؟ .. لا أحد ! 

ولقد شفى المسيح عليه السلام » عشيرة من المفلوجين فى يوم 
واحد 4 فكم من هؤلاء قدىم له الشكر ؟ واحد فقط !. أما التسعة 
الاين فقد إنضرفوا دون كلمة شكر ! . 

حدثن , « تشارل, شواب » »© انه أنقذ مرة صيرافا فى بنك »© 
خسر فى مضاربات البورصة أمولا تخص البنك » فدفع له واب 
الال المنقود ©» وبهذا أنقذه من السحن »© فهل ششسكره الصراف :7 
نعم ! ششسكره يومئذ » ولكنه مالبث أن راح يحمل عيله » ويكيلله 
الحنات: الوانا ! 

تزع لو الله اعتليت العدات.مث أقرناتك ملدون افولا © تافر 
كه الشكر 1 لعق ينع اندوى كار سحى 'أحد اتريائة يليوق. كولان 2 
ولو قدر له أن ينفض عنه غبار الموت بعد ذاك بزمن »© لروعه 


(م 1١‏ - دع القلق ) 
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أن يجند قريبه يسبه وحية !المناذا : لآن 2 وهب 
الات المي | ه66 مليونا من الدولارات . ووهب قرييبه 
ا الطبيعة الانسانية مابيرحت ق الطبيعة الانسانية 2 والارجج ‏ 


00 أنها لن تغير أبد الآبدين . فلماذا لا نتقليها على علاتها ؛ ولماذًا 


لا .نكون واتسيين 42 حا كان الامبراملور الدوداتي ” 000 
هذا البهم بأشخاص أنانيين 6 حاكن 4 ولكن هذا ان يدحشنى؛ 
فلماذا. نتحسر هله ٠‏ ضياع الامتنان. : اوفقي الجحود بين ٠‏ النانس؛ 
الشكر وانتظرناه » فنحن جديرون أن نجر على أتدسنا ما هى فى 
أعرف سو الاتفتأ تشكو من أ أخذا 0ك 
لا يريد أن يؤنس وحدتها . ولهم العذر ا 
الساعات الطوال 'وهى تقص عليك ماقدمت لابنتى آختها حين | 
كانتا ظفلتين © ا لقد سشهرك علدييا حين 0 بالحصبة ؛ 
والنزلات المعدية والسعال »© وكقلتهما سنوات ظوالا © وارسلت 
احداهما الي مدرسة تجحارية 4 وزوحت. . الأخرئ 4 فهل. :ابنتأا 
أختها تأتيان.لزيارتها. كرا منهمنا لها وامتنانا.؟.نعم:! تأتيسان 
7 كينا ؛ مذفومتن" بالاحساين يالو امت 4 ولكتهها اتكريهان عدد . 


الزيارة ! فان خالتهما لا تفتأ تغمزهما بالعتاب المقنع ©» وتلمزهها 
00 كلم الحجحث إٍ وحينها عجزت هذه امسن 5 0 الجاء أبنتى 


هذا | كان حتيتيا 8 نعم 1 “نقد تال الأطباء أن ها 0 قانا عصبيا.' 2«( 


نا تخفاج ) النهدة ا ض مر الحب © والرعيكة 


ع 1#[ - 


السيدة قط بالحب . مادامت تطلبه ©» وتنتظره © وانما تخلفر به 
حين تكف عن المطالبة به » وتشرغ هى فى اغداقه ذون أن تنتظر 
له استحابة ؟ 
أترانى أقدم نصائح مثالية نظرية ؟ كلا فما هذه الا طريقة 
المنشودة . وقد رأيت هذه الطريقة تؤتى ثمارها فى محيط عائلتى 
تنقسها 4 فقد كان آنى وآمئ شغوفين بمساعدة المحتاج » والعطف 
علي المحروم 4 وبر غم أننا كنا فقراء 4 غارقين دواما ف الديون 
لين كزاننا » الا أثئا كنا نرسل الهبات كل عام الى أحد ملاجىء 
الأيتام فى « أيتوا » © ولم يزر أبى ولا أمى » هذا الملجأ قط © 
والأرجح أن أاحدا لم يشكر هما علي أريحيتهما 5 اللهم الإ من 
أنهما نحذ دق العطايا دون أن ينتظ رأ عليها حزاء ولا شكورا ٠‏ 

وحبنما كبرت ؛ وخرجت من بيت أبوى # اغتدت أن ارسبحل 
البهما ميلغا من المال كلما حان عيد الميلاد » وأوصيهما بأن يرقها 
البهما ليلة عيد اليلاد» حدثنى كلاهما » عن فحم الوقود» وأصناف 
الدقاله التى اشتراها واهدياها الى رجل بائسس فى البلدة يعول 
كت نين : الأولاة: جتايل نه الما ؟ 

أنه وأمى يطران فرحا بمئح العطايا ©» وام يئةهلرا قط 
علبها مئة ولا شكرانا . 

واحسب أن والدى يكاد ينطبق عليه وصف ارسطو للرجل 
الآخرين ولكنه يشعر بالخزى حين يسدى اليه الآخرون معروفاء 
فان من دلائل رفعة الشمان أن يؤدى المرء صئيعا ومن دلائل ضعة 
الشسأن أ يتلقى المرء صنيعا 0) . 

ومن ثم اذا أردنا السعادة ©» فلنكف عن التفكير فى الشكر أو 
انتظاره » ولنعط بقصد الاعطاء ذأته . 


15 ل 


2 أن الآباء ما يبروا على بن العصوي يكدون تبهو تدتنا ين 

0 حثى أن 8 الك يم » صرح ب على السسان 
جحود ! ولكن وج كفت باللهوشكن الابقاء بمنا الم تعودهه تحن 

الشكر ؟ ان الجحود قطرة ».مظلة يتل الأعتداب القطرية . والقك 
ا بتكي 1 ا 0 . أبناعنا احزال 
ظ واصيب ا با و0 لم 
ب م 2ه هاما ا 
والرعلية » وكذلك كانت 0 حماتها » وق وسعى أن 0 
اما كت بيك راجا لوا تقاض ؛ ولكما ام نر علي م 
برغم أن ن لها حتقة اناده هم أولن روعاءها وامتكايها وال د 0 
أن خلتى لم تكن ترى فى صنيمها ما يستحق الشكر و الجزاء . 
:اديه ان خسة يناه موجون : ولق ملم يه ادس م يكل 


م ل 0 هذا دن قدل الشكر ؟ كلا ! انما حو" ظ 


0 الحب بس با ب أع امعيك من 0 5" 


4 حارس 00 


0 ودعنا بعد ذلك نقل لك مرة انية : أن تعو أبنائنا لشي 


ْ 00 د آذانا طويلة 6 5 58 كلمة 0 3 م أطفالنا 0 


دم يحساب 5 ٠‏ مثال ذلك ل عندما نوشك قَّ ا 


م 113“ 


أن نقلل من صنيع أحد أمام أبنائنا » فلنكف عن الكلام ولنحذر من 
اتقول. .: :د انظن: الى .هذه “البوتة :الى ازرحلتها: فلانة ينتائسة 
. العيد ! لقد حزمتها بنفسها . ان هذه الهدية لم تكلفها ثسيئا 1 » 
فقد عدو هذا القول انها فى :نظرها. #.ولكق. اطدالنا: يتصتفون. يا 
نقول » ويتطبعون به . والأفضل » حينئذ » أن نقول : « لقد قضت 
فلانة » ولا ريب » زمنا طويلا تحاول أن تعد هذه الهدية لنا . 
اليس هذا جميلا منها ؟ دعنا نرسل لها كلمة ثشكر » عندئذ يتشبع 
أطفالنا » فى غير وعى منهم »© بعادة التقدير والثناء . 
فلكى تتجنب القلق من أجل الجحود الذى أصابك »© اليك 

القاعدة رقم ” : 

( ا ) بدلا من أن بقلقنا الححود » دعنا نتقبته على علاته ٠‏ 
ولنذكر أن ااسيد اأسيح تسفى عشرة من المفلوجين فلم يقدم له 
الشكر منهم سوى واحد ! فلماذا نتوقع من الشكر أكثر مما نال 
المسبح ؟ ٠‏ 

(ب) فلنذكر أن أنتدلريقة االوحيده تللحصول على السعادة أبنست 
فى دوقع الشسكر » وانما فى البذل بقصد البذل ذاقه ٠‏ 

(ج) دعنا نذكر أن الشكر وددد الرعاية والدناية » فاذا آردنا 
دبدائناً أن يسبوا على عادة الشكر » فينبغى أن ندريهم نحن على 
هذه الصانة ٠‏ 


الفصّل ام سعسر 
هل تستبدل مليون ريال بما تملك 


| عرفت 1 .هارولد أبوت )). من سمئوات عدة ل وهو من أهل ونه 
«وت» نولاية متسورى حت أؤالبيك ديرا لبرامج بكاضراتى ١‏ 
تسرك ١‏ ول خلال الطري ال ممتي لاذه لتو ا رراة 
ايسور #صااته كف وتجنب التاق اااترواق لي لص رجور ان 
أنساها ما حييت . قال +222 ْ 

« فى ذات يوم ربيسع عام غ2 4 كنت اس سيره 
«دوفرتى» الغربى بمدينة « وب » فرأيت منظرا آأذاب كل ما كنت ١‏ 
اعانيه من قلق . ولم يستغرق المشهد سوى عشر ثوان. » ولكنى 
تعلمت فى خلال هذه الثوانى العشر من فن الحياة » أكثر مما تعلمت. 
ف عشرة أعوام ٠‏ وكنت. ف خلال العامين الساد: كين ا لهذا اللشادنف 
ادير.. محلا للبقالة له 8 وده بادا ارت 
0 »؛ وكنت قد أغلقت محل البقالة » قبل ذلك ' الحاقث بأسسبواع) 
و بدم الحادث كنت.متجها الى احد الصارف 0 قترض قينا من 1 


000 يها 0 أنا اح ف , الاريق خاماة بقار د البال © قد 0 ظ 


0 ةا عحلات: ده وكان. يستعين 0 0 هذه 0 


اي ل ا 0 


ب للاأا د 


يجلس عليها ليعتلى الطوار . فلما أصبح فوق الطوار © وأدار 
العارحة اللكفينية المي ال ودين 0 امفيك رياه معيدى فابتسسم 
الى ابتسامة عريضة مشرتة ؛ ثم قال : 

« أسعدت صباحا يا سيدى » انه يوم جميل »© اليس كذلك ؟» 
واذ وقفت متطلعا الى هذا الرجل أدركت كم أنا موفور الثراء ! فان 
لى سساقين » واستطيع أن أمشى ! وخجلت مما كنت أاستشعره من 
الرثاء لنفسى » وحدثت نفسى قائلا : « اذا كان هذا الرجل يسعه 
أن يكون سسعيدا » مرحا ؛ ممتلئا ثقة بنفسه مع فقد ساقيه ©» فأولى 
بى أن أتصف بهذه الصفات ولى سساقان » ! . وكنت قد انتويت 
أن اقترض من المصرف مائة دولار » ولكنى اذ ذاك واتتنى الشجاعة 
فطلبت مائتين . كما فكرت فى أن أقول للمشرفين على المصرف انئى 
ذاهب الى كاتساسن « لأجاول » الحصول على عمل »© ولكنى بعد 
هذا قلت لهم انثنى ذاهب الى كاتسياسن « للحصول » على عمل . 
ولقد حصلت على القرض » وحصلت على العمل ! . 

) والآن تطالعنى كل صباح فى المرآة هذه الكلمات الى الحيتتها 
ينفسى على صقال المرآة ٠‏ 

كاد القلق يبددئى هباء 

) أن قدمى أفتئقدتا حذاء 


)) الون أن صادفت من يومين 
« شخصا بلا ساقين ! » 


تشالت يوما ١‏ ايدى ريكنديكر » ما هو الدرسس الذى أفاده من 
تجربته القاسية مع رفاقة » حين راحوا يضربون فى المحيط الهادى 
على غير هدى » فى قارب من المطاط » مدى وأحد وعشرين يوما.. 
فقال : « الدرس الذى أفدته من تلك التجربة »© انه ما دام لديك 
الماء الذى تشربه »© والطعام الذى تطعمه » فلا ينبغى لك أن تشكو 


من شىء بعد ذلك » 1 . 


وقد كتبت مابلة « تايم 11100 »© أخيرا مقالا مؤثرأ عن 


118 ب 


جندى جرح فى معركة « جوادال كانال » . فقد اميت هذا الجندى 
شظية تنبلة فى حنجرته استلزمت اجراء سنبع عمليات لنقل. الدم 
... آليه . وبيئما كان الجندى راتدا على فراشه فى المستشفى »: ع 
للطبيب ورقة قال فيها ؛ « هل سأعيثى ؟ » فأجابه الطلبينة بايحاني 
فعاد الجندى يكتب له : « هل سبأتكلم ؟ » فعاد الطبيب يجيبه 
بالايجاب . وعندئذ كتب الجندى يقول : « آلا ما أحمقنى !: علام 
أقلق اذن ” 26 ظ 00 ظ 
لماذا لا 9 حت آيها. القارىئء- 0 هذه اللحظة وتسائل 
نفسك : « علام أقلق ؟ »© فريما استكشفت أن ما يثير قاتك: أتفه 
بكثير مما وقع لهذا الحندى . ظ ظ 
أن قصفي دن التقة يجن اخورنا مسو ل طريقة المستقديم . 
وعشرة فى المائة فقط تشذ عن الطريق » فاذا أردت أن تكون سسعيداء 
|فركز اهتمامك فى هذه التسهين ف -المائة من أمورك © 000 
العشرة الباقية .. أما .اذا أردت أن تحيل حياتك ألئى سعير هالامر 
هين : ما عليك الا أن ترك كل اهتيامك فى أمورك الضئيلة التى 
تلكرت الطريق السوى ! . ظ 
انك لتجد هاتين الكلمتين «فكر واشكر» اسه ط تومه صاط1 
محفورتين -فى كثير من الكنائس الانجليزية التى غاصرت عيد 
كرومويل ظ وما أحدرنا بأن نحفر هاتين الكأمتين 0 دندران 
رن جلك وحار واككن افر ودع سن ادكره 


على ما و هبك | 
ش 0 جاده ونان ب لسمع دغنت 1 98 هد لف )0 زر اف جنير 4 من ةق 


ظ 0 أعياد ميلاده ! وبرغم ذلك ©" فقد 0 5-0 د 5 
فتال : 2 أت أفضل الأطباء ف هذا العالم هى ثلاثة : العمذاء 4 
والسلام » والانشراح » > 620 وسصسعى أنا وأنت أن نحصل على 
خدمات الطبيب الثالت ل 5 


0 3 ظ اهتمامنا ف الثروة الوفيرة التى نملكها  الثروة التى تفوق فى‎ 0 "١ 
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الروحية والمعنوية كنوز « على بابا » الخرافية ! . 

أتراك تبيع عينيك مقايل بليون دولار ؟ وكم من الثمن ترى 
يكفديك فى مقايل ساتيك ؟ أو سمعك ؟5 او أولادك ؟ او اسرتك ؟ . 
احسب ثروتك بندا بندا ©» ثم اجمع هذه اللتورة :وتوف تور انها 
لا تقدر بالذهب الذى جمعه آل روكفلر . وآل فورد ٠.‏ وآل مورجان 
مخينن !:ولكن. ».. افر انا تقح .هذا كله ؟ كلا ...فائناكها قال فينا 
٠‏ شوبنهور © : « ما أقل ما نفكر فيما لدينا » وما أكثر ما نفكر 
'فيما ينتصنا » . وهذه هى آفة العالم اليوم . ولقد أحالت هذه 
(وأسرته . 

قص على جون بالمر وهو من أهالى مدينة باترسون © بولاية 
نيو جرسى - قصته فقال . « عقب تسريحى من الجيشس بقليل ») 
فسارت الامور فى مجراها الطبيعى .. الى حين ! فتد وجدت ؛ بعد 
قابل » أننى لا أستطيع الحصول على الخامات اللازمة أنتجاتى .٠‏ 
وخشيت أن يمنى عملى بالكساد فاستسلمت للقلق الذى أحالنى 
ذلك ثى حينه » وائما علمته فيما بعد أنى أكاد أفقد بيتى الذى 
5 النتسيفات 5 


وفى ذات يوم » قال لى شاب من مشوهى الحرب »© كان يعاوننى 
فى العمل ! « ألا تخجل من نفسك يا جون ؟ انك تواجه الحياة كما 
لبو كنت الرحل الوحيد فى هذا العالم الذى تشغله المتاعب وتثقله 
الهموم !| هب أنك اضطررت الى اغلاق محلك زمنا .. فملذا 
ان لديك الكثر مما يستحق منك الشكر »© ومع ذلك فأنت ناقم دائما. 
اانه الع انق لى كنك ينلكه انظن الى ف أن الى ذراعا بواحدة : 
ونصف وحهى قد غدا كتلة شوهاء »© ومع ذلك لا أشكو قط . اذا 
لم تكف عن نقمتك . وثورتك »© فأنت جدير بأن تفقد » لا عملاك 
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:توميب + ل شبحنك 4 وستق ادنك تذاات. . : 0 
ْ ولقد فعلت فى تلك الكلمات فعل السحر » فقد جعلتنى ادرك كم ظ 
أذ أحسن حالا منكثيرين غيرئ ©» فصممث حابن 
أن اكف عن قلقى » وأثوب الى نفسى ل وقد فعلت » . 000 
وأعرف فتاة تدعى ‏ « لوسيل بليك » أشرفت على حافة الدمان 
قبل أن ن تتعلم كيف ترضى بحظها من الحياة ؛ بدلا من أن تستسلم 
قلق من أجل ما ينقصها . وقد عرفت لوسيل منذ كنا ندرس معا 
فن كتابة القصة فى مدرسة الصحافة بجامعة كولومديا . ومنذ 
تسعة أعوام »© واجهتها الصدمة القاسية » وكانت وقتئذ تعيش 
فى مدينة ١‏ تكسون »© بولاية أريزونا . واليك قصتها كما روتها لى : 
كنت اعيثس فى دوامة لا تكف عن الدوران . كنت اتعلم العز 
على الارغن فى جامعة ” اريزونا » » وف الوقت نفسه احضر برنامجا 
فى الخطابة » واعطى درسا فى الموسيقى ؛ والى هذا كله كنت 
احخر جنات الرنكين , ؛ والحفلات: :العامة اؤيداريات ركوب الخيل. 
وفى ذات يوم اأصية بداء القلب » وقال لى الحاوي * « عليك 
أر: ن :تلازمن فراشك سسنة كاملة » . وتولانى الفزع الشديد »© 
وتساعلت فى مرارة » « لماذا يحدث لى كل ذلك ؟ ماذا جنيت لاستحق 
:هذا كله ؟ » لقد بكيت وانتحبت » وعصلت بى المزآزة.» واجتاحتنى 
الثورة » ولكنى لزمت الفرائس » كما نصح لى الطبيب .. الى ان 
:زارنى ذات يوم 1 7 يدعى « رودنئف » © وقال لى : 


"لريب انك تظنين ان قضاء عام فى الفراشس مأساة ما بعسدها 


3 ماساة. ! ولكنه فى الواقع ليس كذلك © فسوف 0 الك رك 1 


الأشهر 0 ل ش 


اي ظ وهدات .تلك العواصف الجامحة ىَّ صدرى 4 وبدأت أحاول تئمية 


ظ أإحسناسسن حديد بقيم الأشمياء 9 وق ذات يوم َم( اسنمسعت :عشنا اق 
0 تراحيق يقول ‏ ”أن كل ما يبديه المر ء من 00000 0 الا تعيما 


0# 
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مرات عدهة من قبل »© ولكنها فى تلك اللحظة » رسخت فى أعماق 
نفسى »© فاعتزمت عندئذ أن أجعل أفكارى كلها تدور حول ما يعود 
على حياتى بالنفع » كأفكار السرور » والسعادة والصحة . ورضت 
ا او م ل له 
التى ينبغى أن أشكر الله سسبحانه من أحلها .. كطفلتى الحبيبة » 
ونظرى السسليم ؛ وس معى الصحيح »© وامنسؤقائى الأوفياء . 
و حينئذ بالانشراح يغمر نفسى © وتكائثر عدد زائرى ) 
لفرط ائتناسهم ببشاشتى © حتى لقد آمر الحلبيب بألا يدخل على 
الزوار الا فرادى . 

وها قد أنقضت تسسعة أعوام على ذلك »© وانى لافيض اليوم 
بالشكر والامتنان لتلك السسمنة التى قضيتها ملازمة لفراشى »© لقد 
كانت اسعد تيت حيباتنى: ».ؤمارلت:,يتقييفة يتلك" العيادة القن 
اصطنعتها فى تلك السنة : عادة احصاء نعم الله على . وانه 
ليخجلنى أننى ل أتعلم كيف أعيش حقا » الا حين خشيت أن 
أمفنتك 1‏ 1 206-:. 





منذ مائتى عام مضت قال الدكتور جونسون ؛ « ان اعتيادك 
النظر الى أجمل تجربة صادفتها » ليساوى أكثر من ألف جنيه !» 
ولم يكن قائل هذه الكلمات » رجلا متفائلا » كما قد تظن »© وائما 
كان رجلا عرف التلق »© وذاق الفقر والجوع مدى عشرين عاما . 
وقد أورد « لوجان بسيرمت سبميث » ذخيرة من الحكمة فى كلماته 
هذه : « هناك شيئان ينبغى أن نهدف اليهما فى هذه الحياة .: 
أولا » أن نحصل على ما نريد» وثانييا : أن نستمتع به . وان 
أكثر بنى الانسان حكمة ©»هوالذى يسعه تحقيق الأمر الثانى !». 

انريدين .يا سسيدتى أن تعرفى كيف تجعلين من غسل الأطباق فى 
المطبخح عملا مبهحأ مدر ] ؟ اقرئى اذن تلك الكتاب الملهم )0 أردت أن 
أبصر » )١(‏ »© لمؤلفته « بورجيلد دال » . وقد عاثمت بورجيلد » 


> سس + 


“عع5 مغ 0غع'1' صدلاا 1" : أطح2[ لع مءوظ (1) 


ا 52 


نصف قرن من الزمان * وهى اقرب الى أن تكون عمياء منها الى | 
ش نْ ' تكون ميضرة 4 وقد كنبت ف مؤلفها هذا تقول : )0 كنت أبصر 
بعين 0 6 وكانت 2 0 الى هةأ» و 5 بالسحب 
بلتنصة لس انما رفضصت 5 يشفق عليها انسان ٠‏ 5 


وكانت فى طفولتها توق الى مشاركة الأطفال فى لعبة «الحجلة» 


فكانتك عد اذا أنصرف زملاؤها الى منازلهم - ترم على الأرض 
وتدنى عينها من العلامات المرسومة ©» وتحفظ أوضاعها وطريقة 
تقسيمها ©» فما لبثت أن برعت فى تلك اللعبة حتى بزت لداتها 
الممصرات . وكانت تمضى وقتها فى البيت بمطالعة الكتب ذات 
« الحروف »© الكبيرة © فتدنيها من عينها حتى تكاد أهدابها تمس 
صفحة الكتاب ©» وبهذا تمكنت من الحصول على درجتين 
جامعيتين : درجة الليسائنس فى الآداب من جامعة مينيسوتا ©» 
ودرجة « الماجستير » فى الآداب .من جامعة كولومبيا . 


واشتغلت. بعد ذلك بالتدريس فى قرية « توين. فالى ظَ( الصغيرة 
بولاية مينيستوتا 4 كم اأرتفعت فأصبحت أستاذة ‏ الصحافة. والادب 
فى كلية « أوجستانا » بمدينة « شلالات سيو :» ثى ولاية 
داكوتا اليرنوبية. 6 وكانت الى جائب. التدريس »؛ تحاضر بأندية 
"م السييدات ع وتذيع من محطات الاذاعة معقبة م الكتب 
والمؤلفات 5 00 


ف اغا 1 4 حين بلغت الخمسين من عمرها » حدات | 
المعجزه لجا جا بج كين ون الس ٠‏ 


ْ 1 اماق اجبيلة جق 1 4 بواس يحت جد اللهجة 0008 
حتى فى غسل الاطباق فى مطبخ بيتها » وفى ذلك تقول : « اننى 
اذاعب فتاتيع . الصابون واغسل الاطباق ». فأمد يدى .الى قاع 
٠‏ من الضوء قارى فيها ألواآن قوسىس قرح تدرق ولمع 001 وقد || 
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أتطلع من نافذة المطبخ »© فأدصر عصفورا صغيرا يشسق طريقه 
مرد. الفضاء ؛ وسسط الجليد المتساقط »© وآتبين لون حناحيه 
“و لتيية غمرتها فرحة كبرى من جراء ازدياد مقدرتها على 
الأمصار ©» حتى انها اختتمت كتابها بقولها : « يا الهى اشكرك. 
اشيكرك: 0 . 
اننا نعيشى فى جنان مشرقة » بهية الصور » مجلوة الحسن » 
ولكننا لا نرى » ولا نقدر » ولا نشكر ! 

فاذا أردت أن تكهر التلق وتتداأ الحياة » فالبك القاعدة 
رقم (؟) ٠‏ 

احص نعم الله عليك بدلا من أن تحصى متاعبك . 


الفصلالساو عشم 


“الت سيج وكدة ظ 


« ازسبلت الى تسيو اديت « أولرد امن مدينة )2 العو 1 
بولاية « كارولينا الشسمالية » »© رسمالة تنؤن' فيها ٠١‏ « كنت فى 
طفولتى مرهفة الحساسية ©» مفرطة الخجل » وكنت بدينة نوعاء». 
ولكن وجنتى المكتئزتين باللحم كانتا تظهر. أننى أكثر بدانة مما أنا 
عليه فى الحقيقة ©» وكانت والدتى تسستقمح الثياب المحكمية على 
ل حون ال 0 
ا ا 1 لا أكاد أميل الى 
شىء من أسبياب الممجحة والمرح ٠‏ وكين ذهبت “الى المدرسة 
أول مر » لم أاجرؤ على مشساركة لداتى نشاطهن. الاجتماعى ‏ 
١‏ ا الرياكي » فقد كنت لان افرع كات بوانطواتي © اثلى يدم 

فى . الخلق . . ظ 


ير ا ل ا 
حالى لم تختلف وكان أقارب زوجى »© قوما يميزهم الاتزان والثقة 
بالنفئس » ولطاما حاولوا أن يخرجونى عن تحفظى وانطوائى عن 
نفسى » ولكن على غير طائل »© اذ كانت كل .محاولة من جانبهم 
.تزيدئى تحفظا وانطواء » حتى غدوت »© على مر الأيام » عصبية 
المزاج © سريعة التأثر » يكفى رنين جرسن الباب لكى يملأ قلبى 
فزغا ©» كنت اعسلم أننى أخفقت فى: حيا: تى © وأخشئ .ما كنت 
4 00 لوعي و 


0 ن تشم » ولم امد أرى خرا فى اطالة ايامى عل 


2 اقيد الحياة » وبدات افكر فى الانتحار » . 


عت 1 عت 


فما الذى حدث »©» وغر مجرى حياة هذه السيدة التعسسمة 7 
ملاحظة عابرة ! . فقد اسستطردت مسسيز أولرد فى رسالتها 
تقول ٠‏ « ثم غرت ملاحظة عابرة مجرى حياتى جميعا . كانت 
حماتى تتكلم يوما عن ابنائها وكيف درجت فى تنشئتهم © فقالت 
فى معرض حديثها ٠‏ « ومهما يحدث من أمر © فقد كنت أصر دائما 
على أن ينطلق ابنائى على سجيتهم © ويتمشوا مع طبيعتهم © .. 
أن ينطلقوا على سسجيتهم ! تلك هى الملاحظة العابرهة ©» فقد أوحت 
الى هذه العباره على الفور » اننى درجت علئ التطبع بطباع 
لا تلائمنى ولا الائمها ! 

« ولقد تغيرت حياتى فى يوم وليلة ») حين بدات أنطلق على 
سجيتى . حاولت أن أدرس شخصيتى »© وأتلمس نواحى القوة» 
ونواحى الضعف فيها » ثم رحت أحطم العادات المتزمنة التى 
اكتسبتها منذ نشسأتى » فبدات اتخير من الوان الثياب ما يلائمنى 
ويتفق مع « الموضة »© الشائعة » ورحت أسمعى لاكتسابأصدقاء 
خدد » وانضممت الى جمعية نسائية » صغيرة فى مبدا الأمر » 
فكان الخوف يملأنى كلما اضطررت الى القاء كلمة » ولكنى على 
توالى الكلمات » اكتسبت الشجاعة والثقة بالنفس . وقد 
اقتضانى تحويل مجرى حياتى أمدا طويلا » ولكنى اليوم ائعم 
بسعادة لم أحلم بها قط . ومازلت اليوم أوصى أبنائى بتولى : 
امهنا مكن..خن. الابيد انطلقوا دائما على سسجيتكم » 5 

36 23 


ومشكلة « ارادة الانطلاق. على السجية » - كما يتول الدكتور 
« جيمس جوردون جيلكى  )»‏ قديمة قدم التايخ وأن القدره علئ 
تنفيذ هذهالارادة أو عدم القدرهة » تعزى معظم الأمراض العصبية 
والعقلية » والعقد النفسسية 
كتب « انحلو باترى »© ثلاثة عشر كتابا ©» وآلافا من الفصول 
والمقالات ؛ فى تربية الأطفال » وقد أثر عنه قوله : « ليس أتعس 


1971 ل 


له كيائه الجسمائى > والعقلى © . .وائك لتجد هذه الرقبة فى أن 


0 00 0 1 2 يصبح | الشسخص شخصا 6 غير تغسلة ) 6 متفشية 2 هوليوود | 


على الخصوص »2 وقد قال لى « سمام. وود » المخرج السينمائى 

' الشهير » انه يلاثى اكبر العناء فى تعويد المملين الثاشئين 
الانطلاق على سجاياهم ©» فمعظم هؤلاء يبغون أن يكونوا 
« روبرت تايلور » من ألدرجة الثانية » أو « كلارك جيبل » من 
الدرجة الثالثة ! ويتوسل « سسام وود » الى أقناعهم بالعدول 
فق تنيب يكوله <١‏ لكف ميك الحيهون اسلوني هنين «المكلية 
. فى التمثيل © انه يريد شسيئًا جديدا » »© ثم أردف « سسام وود » 
حديثه لى بقوله : « لقد علمتنى التجارب أنه لا خسبر ىق قوم 
يتشيوون فمق ليسن يشبههم 6 . ظ ْ 

وقد سألت آخيرا « بول بوينتون » مدير المستخدمين فى شركة 
« سوكونى فاكوم » على الغلطة الكبيرى التى يرتكبها عللاب 
العمل فى شركته ب وهو أفضل من يحيب عن هذا السؤال © فقد 
قابل أكثر ' من ستين ألف طالب عمل » وألف كتابا بعنوان سمثت 
طرق للحصول على عمل »6  )١(‏ وقد أجابنى 0 أ 
يا د العمل هى أنهم لا ينطلقون على 
سجاياهم » فبدلا من أن يصارحوك بحقيقة أقكارهم: 1-6 م 
يحاولون أن يجيبوا عن أسسئلتك يما يظنونه الجواب الذى تريده 
أنت . ولكن هذه الحيلة قلما تفلح » فالناس يعرفون الشسخصن 
3 الذى يدعى ما ليس فيه » كما يعرفون العملة الزائفة ره 
ظ | وقد تعليت ابئة سائق 7 اوتويدسن 6 هذا الدرسن 6 .ولكن يند- 
تعب . كانت هذه. الفتاة تتوق الى أن تصبح مغنية شهيرة 57 ولكن 0 
منظرها كان يقف عقبة دون تحتيق هذه الأمنية » فقد كان 7 
٠‏ فم وَاسعْ » وأسنان ناتئة بشكل ملحوظ . فليا حاولت للمرة . 
الأولى أن تغنى فى أحد المنتديات الليلية فى نيوجرسى ؛ توشت 2 
. أن تطدة ا ا ل لض كسمه 


0 « مره ي ه611 » بماصروة تددر زا 


ل 119 د 


النتيجة : لقد حعلت من نفسسها أضحوكة وحاقت بها الخيبة . 
ونضادف أن "كان احة. المخرحيق: السينناتين :ق. “ذلك المتتدى: : 
ولمس فى صوت الفتاة وطريقة أدائها ما ينبىء عن موهبة فنية »2 
فالستدعاها وقال لها : « أنا أعلم تماما ما يدور بخلدك . أنت 
تريقيق: أن تحني يمنطر النكنانك» الوين كذلك 5 © .ى اشعف: النداة؛ 
ولكن الرحل استطرد ٠:‏ « فما الذى يخجلك 5 ال جريمة أن 
تكون أسسننانك ناتئة ؟ لا تحاولى أن تخفى أسسنانك 1 أنتحى فمك 
عن آخره وسموف يعجب بك الحمهور » وفضلا عن هذا ٠‏ فان 
أسسثانك هذه تميزك بطابع خاص »© وقد تكون يوما مبعث 
شهرتك ») 


وقد أتبعت « جاسرديلى  »‏ وهذا هو اسمم الفتاة ل نصيحة 
اأرجل © وتجاهلت منظر أسسنانها » ولم تعد تفكر منذ ذلك اليوم 
شدقيها » حتى غدت نجمة شهيرة من نجوم الاذاعة والسيئما © 
وحاول كثير من المفنين فيما بعد أن يقلدوها . 

3 2 

قال العالم النفسانى « وليم جيمس »© : « اذا قسسنا أنفمسنا 
الى ما يجب أن نكون عليه تتضح لنا أننا أنصاف أحياء : . فاننا 
داخل حدوده الحقيقية . انه يمتلك قوى كثيرهة مختلفة . ولكنه 
عادة لا يتطن: لها » أو يخنئق فى استخداميًا » . 

أن شىء فريك 8 هذا العالم » أنك دسج وحدك 9 فلا الاآأرض 
المقيلة سوف ترى شخصا يشبهك تمام الششبه . وينبئك علم 
الوراثة بأنك تكونت جنينا نتيجة لتزاوج أربعة وعثشرين زوجا 


٠ 


ب 11978 لب 


م الكزوت نمت )١(‏ سناهم قيها بالنصف 55 من والقرافة ٠.‏ وقد | 
| م د هذه الازواج الأربعة والعشرون على توريثك الصفات 
والوراثة 6 9؟) : « أن كل « وه ) يحمل « 0 0( 
تعد بالمئّات »© لكن واحدا من هذه الجينات »© فى بعض الأحيان 
يدنه أن يشر هيت ا 0 » نعم . . فالحق أننا 

وحتىٍ بعد التقاء ابويك 0 بالآخر 4 ورا وجهم” قات 


0000-6 0 أ يمعنى آخر لو أن الك رو بليون 
اخ واختث لكانواجميعا مختلفين عنك مناقضين لك ؟1 . 
2 3 ا 


وق سس ان أحدثك عن موضوع. . استقلالك بذاتك © 
وانقرادك بصفاتك عن ثقة وخيرة » فقد علمتنى التجارب المريرة» 
هذا الدرس لقاء ثمن فادح وأضرب لك مثلا على كللك. ٠‏ عندما::: 
ارتخلت عن مزآارع « ميمسورى) »© الى 0 د 
بالاكاديمية 0 لفنون التمثيل . د كنت أطمع فى 





40 الكروموزومات 6 صم ممص 0 أجسام ع عقوو قا 
الشكل ؛ توحد فى نواة كل : خلية . من خلايا الحيوان المنوى « فى الرجل | 
3 والبويضة 0 3 انق ل 5 وعددها. ىَّ كل فو م أربعة وغشرون زوجا 0 20 انها 
تختزل الى التعشيق حالة تكوين الخلايا التناسسلية © والحكمة فى هذا هى 
حي عن عددها بق ار الإتجانى ظ ويساهم | بنصفها. 0 أى للحم 
1 5 0 لطع دن لا»» 3 كأمع! نط5 ممعسة . 
ظ 0 الجيقات. 7 0 هى مسوامل الور اثة » 'التى تقلت 000 


فلون المين املا © يسبيه « جين © خا ء وكتلك ل سائو مميزات. لتساك . 


6ا| ل 


ممثلا . وراودتنى فكرة حسميتها تدنيئنى من النجاح فى أمد قصير © 
وقد عجبت اذ ذاك كيف لم يفطن آلاف الناس الطموحين ؛ الى 
هذه الفكرة على بساطتها ؟ قلت لنفسى : على الا أن أدرس 
كيف توصل نوابغ الفنانين ‏ فى ذلك العهد ‏ أمثال«جون درو» 
و« والترهامدن » » و« أوتيس سير »© الى بلوغ النجاح © 
وعدن عرفت المندار اك الكل يسان يها كل عتم .ملت على أن 
أجمع فى شخصى تلك الميزات جميعا ! يا للسخف ! لقد ضيعت 
سنين من عمرى فى محاولة التشبه بغيرى من الناس » قبل 
أن يخطر لى ببال أن من المجال أن « أكون » تشسخصا غير 
تفسبى . 

وكان من المتوقع أن تعلمنى هذه التجربية درسا لا ينسى ؛ 
ولكنها لم تفعل . فقد كابدت مرة أخرى تجربة مشابهة لها بعد 
فترة اذ شرعت فى تأليف كناب خلته أحسن ما أخرج للناس فى 
موضوع « الخطابة العامة وجدواها لرجال الأعمال » © وكنت 
أستهدف بوضع هذا الكتاب ©» ذات الفكرة « الفذه »© التى 
استهدفتها فى تعلم التمثيل ! فقد أردت أن « أسستعير »© أفكار 
فيرى من المؤلفين وأجمعها كلها فى مجلد واحد ١‏ ومن ثم 
استحضرت عددا كبيرا من الكتب التى تبحث فى موضبوع الخطابة») 
ورحت أعاليح ادماج أفكار المؤلفين فى مسودات كتابى . ولكنى 
هالبقت أن ادكت سخف تصرى © فقد وحدت فيما أنجزته من 
صحائف الكتاب أفكارا متناقضة »© متضاربة © عفيلة دأن تصرف 
أى رجل أعمال عن المضى فى القراءة فيه ! ومنثم ضربت بمجهود 
سنية كايلةه عرض الحائط © وبدأت من .حديد 2 وق تلك المرة 
قلت لننسى : ينيفى لك أن تكون « ديل كارنيجى » بما انطوى 
عليه من نقائص © وما يحده من حدود » . وهكذا شمرت عن 
ساعدى ٠»‏ وفمعلت ما كان ينيفى أن أفعله منذ البداية : وضعت 
كتابا فى الخطابة العامة » مستمدا من تجاربى © وملاحظاتى »؛ 
ووجبات نخدرى بوصفى ممارسا للخطابة العامة 


ا 2 21 د 


الموسيقار « أرفنج برلين »© زميله « جورج جيرشوين » ٠.‏ فحين 


التي 0 برلين © بجيرشوين > كان الأول علدا شوو من عاتم 


كسد وللنون 0 الأسيوع 4 وقد و مواهب 
جيرشرين فعرض عليه أن يستخدمه لديه بصفة « سكرتير 
موسيقى | ١‏ 6 ل أن ” يمئحه ثلاثة حم 0 00-7 “وتتافياة» 
فانك أن 5 0 أن ٠‏ تجعل , من 0 2 ارفتع . 0 

2 « جرع جرشوين » اذى لثثى له 1 » وقد 6 جيرث.وين 


ولقد تعلم « شارلى شابلن » و « ويل روجرز » » و« جين 
لح الو »هذا ااا ٠ ٠‏ 1 
0 وصايف المئل القعامي 2 بوب هوب | ع«( ل هذه اه التجسرية . ٠.‏ 


قال ادر : حوري 7 الى وقت يدرك فيه 


دن الجسد جهل » وان التثميه انتحار » وانه ينبغى للمرء ان 


ل [إم1ا ب 


نفسسمه على علاتها » ويرضى مها كما قسممها الله له .. ويعلم أن 
الارض على أامتلائها بالخيرات »© لن تهبه حبة من شبعير ما لم يبذل 
فيه فريدة فى نوعها »© فلا أحد غيره يعلم كنهها . ولا هو نفسه يحيط 
بمداها ما لم يضعها موضع التجربة »© . 

واذن »© فلكى تتخذ اتجاها ذهنيا يجلب لك الطمأنينة » ويجنبك 
القلق » اليك القاعده رتم ه : 
اعرف نفسك وكن كما خلقك الله » ولا تد1اهل التشبه بفرك ٠‏ 


أصنع من الليمونة الملحة شرابا حلوا ‏ 
أثئاء اشتغالى بتأليف هذا الكتاب 4 ذهبت يوما لزيارة جامعة 
شيكافق 0 ,) ارويرت هتشينز » كيد يتجنب التلق 
ل 0 : « ح ينتجد لديك ليمونة ؛ 
اصنع منها شيرابا حلوا » . ظ ظ 
هذا ا يفعله الرحل العاقل . 4 أما الأحيق فيفعل العكس : 
وهبته المقادير ليمونة مالحة 9 تقاغس وتخاذل © وقال : « 0 


قصى على بسوء الطالع 6 ف يروج يحيحد على النااس والأقدار 
ويرثى لنفشسه . 


ارام لم التنساتى 9 ارد ادلر » » بعد أن اتنق منظم جياه 
فى دراسة الناس ©» وخصائصهم النفئسية الكامنة : « أن من أروع 
مميزات. :الانسان: اقدرته على تحويل السالب الى موحب »2 والدت 
مثلا على ذلك » قصة مثيرة للسيدة « ثالما تومسون » قالت : : «فى 
خلال الحرب العالمية الأخيرة » صدر الأمر الى زوجى بالانتقال الى 
احد معسكرات التدريب فى صحراء « موجيف ») بولاية نيومكسيكو. 
0 وصحيبته الى مقره الجديد » ولكن سرعان ما كرهت هذا المكان ‏ 

وازدريته. و كان: زوجى اذا خرجح الى معسكر التدذريب فى الصحراءء 

.. خلفئى. وحيدة نهبا. للضيق والضشجر . فقد كانت حرارة الجو فوق / 
ما أحتمل »© ولم أكن أحد من أحادثهة أو أساآامره . فالمكسيكيون 
والهنود الحمر لا يتكلمون الانجليزية 1 وكان الطعام الذى أطعمة:» . 
والهواء 0 أستئشةق» 6 ات الرمال . 'وبلغ بى لدم 


: 0 اعقدت العزم | على ترك ' زوجى والمودة اليهنا  ٠‏ ود ٠‏ ابى على 


-590قم! سد 


غيرا مجرى حياتى تماما . وهذان السطران هما : «من خلف قضبان 
سجن » تطلع الى الأفق اثنان من المساجين » فاتجه أحدهما ببصره 
الى وحل الطريق » أما الآخر فتطلع الى نجوم السسماء !؛ »6 .. وقد 
قرأت هذين السطرين وأعدت: قراعتهما مرات ©» فخجلت من نفسى» 
وعولت على أن أتطلع الى « نجوم السسماء » . وما هى الا فترة 
وجيزة حتى عتقدت صداقة وطيدة مع كثير من أهالى تلك المنطقة» 
وبادلونى اسم ودا بود ©» فما كنت أكاد أبدى اعجابى بشىء من 
منسوجاتهم »© أو أوانيهم الخزفية حتى يسارعوا الى أهدائه الى. 
وركت ادخل: علن نشى البيجة يتامل .غيب الفسيس ق..خوت 
المتكراء 6ه اخذك اقيدن وكت فراقى بالتقاط الأصبد قمر 
الرمال التى كانة ياي فاع للحيظ: + 


فيها الذى أحدث فى نفسى هذا التفير ؟ ان صحراء «موجيف» 
لم تمضر. + كينا لو يتقتر الهتوف الكير © ولعين :انا الف عفرت ع 
أو تغير اتجاهى الذهنئ © وبهذا استطعت أن أحول تجربة آليمة 
الى مغامرة مثيرة تعمر بسيرتها حياتى . بل لقد كانت تلك المغامرة 
من الاثارهة بحيث دفعتنى الى تأليف قصة عنها بعنوان « قضبان 
لامعة » )١(‏ وكنت أعنى بها تلك القضبان التى تطلعت من ورائهاء» 
فرأيت نجوم السسماء ! . 


الا أنك يا « ثلما » لم تكتشفى الا حقيقة قديمة عرفها الاغريق 
قبل مولد المسيح بخمسمائة عام ©» حين قالوا : « أفضل الاثششسياء 
أصعبها مثالا » وأعاد « هارى ايمرسون فوزديك » صياغة هذه 
الحقيقة فقال : « ليست السعادة فى السرور »© وائما هى فى الظفر» 
نعم ! الظفر الذى نحسسه حين تثمر اعمالنا .. حين نحيل الليمون 
المالح الى شراب .. حلو . 

زرت مرة مزارعا سعيدا فى فلوريدا » وسسعة أن يحيل ليمونة» 
مالحة فحسب » بل « مسسمومة » أيضا » الى شراب سائغ . 
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185 لس 


فعندياأ اشترى مزرعته ©» ولم يكن رآها من قبل روع حين وجد 
تربتها مجدية قاحلة لا تصلح للزراعة » ولا تصلح حتئى للرعى ! 
فكل ما ينمو فيها ليس الا أعثشابا فطرية © تقتات بها الحيات. السامة 
التى ألفاها منتشرة فى أرضه ؟؛ .. وفجأة خطرتت” للرجل فكرة 2 
رآها وسيلة لتحويل « السالب الى موجب »© . فبدأ يتعهد تربية 
الحيات. السامة المنتشرة فى مزرعته ؟ وقد زرت هذ! الرجل متذ 
بضعة أعوام 4 فرأيت أفواجا من السائحين تتقاطر عليه لتشاهد 
أول مزرعة من نوعها قى العالم : مزرعة لتربيه الحيات ؟ ونحجح 
و عل بادا بعر اليه ارو 0ه 0 يد 
لسموم الحيات © ومن بيع جلود حياته بأسعار 9 » لتصنع 
منها أحذية السيدات وحقائب اليد 6 ثم من بيع لحوم هذه ألحيات 
يطريد ا خوبيويية الى عشاق: هذا سن 
ظ ع اا 

لقد ار 0 وكتوابا :4 .وقرنا وغونا ل" فعاف امرك 
فصادفت كثيرا من النساء والرجال وسعهم أن يحيلوا «السالب» 2 
الى 2 0 ," 5 وقد ضور 0 « وليم بوليثو / (( هذه 00 عولد 
ظ ان. 0 5 4 اك الشىه المهم حت اق الحهناة هو 01 تحييل' 
0 00 الي مكسف 6 فهذآا أى ر يتطلب ذكاء بوكدت 4 وفيه يكمن 
ظ ٠‏ قال 0 ١‏ يوليثو ( هذه الكلمات , بعد 5 فقد احدى. سباقيه كك حا 
ذلك .أن يحيل السالب ا ار ري ن“- 6 


ظ | وقد قايلته مصادفة -- مصعد أحد الفئنادق منقدنة « أتلانتا » بولاية : 


« جورجيا »© . فما 0 
.. مبتور الساتين 6 0 مشرق الم ضاحك الثغر 4 بحا يجلس ف 


جد 8ر1 امه 


0 0 ا ب 
الطريق ا ا در ماع آسف 
سيد ا عاحكة:» ٠.‏ فلما غادرت المصعد الى غرفتى لم أستطع 
ان افكر فى شىء آخر 4 سوى هذا العاجز المشرق الوجه »2 ومن 
ا ارك !ليه أن يروى لى قصته » فابتسسم ابتسسامة 
عريضة وقال ٠‏ 


« فى أحد أيام عام 648 ذهبت لأقطع بعض جذوع الأشجار» 
لأكنم با ل حبنت جين تتساند عليها أعضاك نبات «الفاصوليا». 
وحملت هذه الجذوع فوق سيارتى » واتجهت الى دارى . وفجأه 
سقط أحد هذه الجذوع تحت عحلات السيارة » فى نفسسن اللحظة 
التى كنت انثئى فيها الى منعطف جانبى © فتعثرت العجلات فى 
الجذع المتين » وانقلبت السيارة »© وراحت تتدحرج حتى اصطدمت 
يفبحرة-شكية ...وقد اضيت .من حراء: هذا 'الحادثك برضوضس. فق 
سلسلتى الفقرية » وشلل فى ساقى » الأمر الذى استدعى بترهما. 
كنت فى الرابعة والعشرين حين وقع لى هذا الحادث »© ومن يومها 
لم أخط خطوة واحدة على الأرض ؟ » 

وعدت أسأله بأية شجاعة واجه هذه المسألة © فأجابنى بأنه 
لم تكن له شسجاعة فى ذلك الوقت »© فقد ثار فى وجه التدر » وراح 
يغلى كالمرجل الذئى يوشك على الانفجار » ولكنه بمضى السنين» 
كان يجد أن ثورته لإ تحديه الا امعانا فى الثدتاء . قال : «وأدركت 
أشنا :ان النامى كانوا مركياة وى لا مضا ونه عب 6 توكنتك ان اقل 
ما ينبغى لى حيالهم هو أن أكون رحيما بهم » حانيا عليهم » 

ثم سألته هل يحمس ؛ بعد انقضاء هذا الزمن الطويل » أن تلك 
الحادثة كانت مأساة مروعة »© فأجاب على إلفور : « كلا ! فانى 
سعيد بحدوثها » . ثم روى لى أنه بعد أن تغلب :على ثوره نفسه 
لوا ل و ل ا ا 
الأدب الرائعم » وقد طالع ه فى أربعة عشر عاما نحوا من ألف 


181 ل 


5 ولربصساقة كلب » فل ففتقت له هذه الكتب ا ار حياته 


0 0 تق فيها ا وَمتعة بعد أ.: ن كان يحد فيها 1 ومللا. 8 


| وكانت أهم .حسنات هذا الحادث »© كما قال لى © أنه وجد أمامه ‏ 
متسعا من الوقت للتأمل » قال : لقد « وسحنى للمرة الأولى فى 
حياتى أن اتأمل أمور العالم » واشسعر شعورا صحيحا بقيم الاشياء» 
وقد وحدت أن الاشياء التى كنت فى عليها كثيرأ من الأهمية 4 
وأجاهد للحصول 0 لها فى الدقيقة بالاهمية التى علقتها 

ا لاعتياده المطالعة اتجحه بيلة الن: السياسة 6قدرمن. : 
المسائل العامة » وراح يلتى الخطب من متعده ذى العجلات .. 
واليوم يتبقل. 3 .بن فورستون :9 حدوهو ا زال قتعي كرييية اذى 
العجلات ‏ منصب وزير الخارجية. فى. ولاية جورجيا '. 


د جد #6 
لقد اشتفلت طوا آل الخمسة 5 الثلانين عاما الاخبرة بقعليع 
اي للضي اي ا لا اي 0 أغلم أن 
هذا ليس الا وهما ٠‏ فد عرفت آلافا من الرجال لناجحين لم تدمد 
3 ا القانونة ‏ 3 ولهذا. كنك أقص 0 على طُليتى 


0 كتهو اودفنه. 2 واشتغلت ممه عقب وفاة آبيهق . مصنع لانتاج ال القلات». 


7 00 المظلات التواصل اليل 955 السامة الحادية عشرة اليلا. . 


وحدث أن شتراك الغلام فى رواية تمثيلية نظمها ناد للغلمان» 5 


00 فوجد ق. .اله 0 : شيئا مشيرأ حفزه على أر: ن يدرسى. فنون الخطابة 2 1 
0-١07‏ والالقاء » وجرته دراسته للخطابة الى معترك الحياة السياسية 2 


ل 9م[ مس 


فما أن بلغ الثلاثين من عمره حتى انتخب عضوا فى المجلس التشريعى 
هذه السددولية :يل لت هوت ل انه لمريكن يدر ين امور الخلشن 
التشريعى شيئا .. كان يدرس متبروعات القوائين التى تعسرض 
فكما يفهم شيئًا مكتوبا بالهيروغيلفية ' ولقد اجتاحه القلق حين عين 
قد وطئت ارض احدى الفابات من قبل ! واجتاحه القلق مرة أخرى 
عندما عين عضوا فى لجنة المصارف ؛ وهو الذى لم يسبق له قط أن 
عامل أحد المصارف ا ولقكد صارحنى أنه كاد يستقيل عن طدب 
خاطر ون لجسن التشريعى 0 أنه كان يخحل من الافضاء لامه 
بنياً أخفاقه ا أن يعكف على الدراسة والتحصيل 
ست عشرة سماعة فى اليوم وأن يحيل «ليمونة» 6 الى ال 
سياسى محدودة شسيرته بحدود ولايته » ألى 0 ذى ششسمهره 
قومية » لتقد وصفته جريدة « نيويورك تيمس » بأنه « أقرب المواطنين 
الى قلوب أهالى نيويورك » .. ذلك هو « آل سميث ©» . 

وما انقضت عشر سنوات على « آل سميث » بعد أن عكف على 
تنفيذ البرنامجح التعليمى الذى اختطه لنفسه . حتى أصبح أشيه 
بموسوعة حية تعتمد عليها حكومة ولاية 0" ٠‏ وقد أنتخب 
الوقن طن رحاب الى 3 ا 00 د 1 0 و حثة سفت انيه : 
من ينها حامعتا 5-5 وها, 0 4 الجاع العلمية الفخرية 6 
وهو الذى لم يتعد المرحلة الابتدائية من درأسسته . 

حدثنى آل سميث فقال أن شيئًا مما حدث ما كان ليحدث لو أنه 
لم يعكف على العمل ست عشيرة سساعة كل يوم ليحيل « السالب » 
الى « موحب » ! . 


لس م1 سه 


مشاهير الناس » ازددت ايمانا بأن هذه الاعمال كلها كان الدائع اليها . 


50 0 أصحابها على القيام بها . ثم جنى ثمراتها المباركة . 


نعم ! فمن المحتمل أن الشاعر « ملتون »© لم يكن ليكتب هذا 
الشعر الرائ لو لم كن أعمي ٠.‏ واد تهت لم يعن ليؤاب سال حذه 
الموسيقى العظيمة لو لم يكن أصم . والارجح أن « تشايكوفسكى» لو 


ظ ملم كن دنه بومنها ل راح ف حكن اله راو الاتتهار + 1عا لحن 


سيمفونية العظيمة و٠‏ وأو لم يكن دوعتو ياش كى 17دواع ابسدواق 1 
كد د تس ان ا ا لي الا 


الحياةومتشائها - لوم ان ميا طري اد راثى » لما 


وى ايوم الى ررك ميك وارزين: ف4 اتجتر ان .ولد اسيل اكز 
فى كو حقير قائم على غابات « كنتوكى » وقد نبه ذكر هذا الوليد 
الآخر بسبب نقائصه . ذلك هو « ابراعام النكولن ») . فلو أنه نشاً 
ف أسرة ارستقراطية: ونال" درجة جامعية ؛ وسعد فى حياته 
الزوجية. فمن المرجح أنة لم يكن ليلقى خطبته الشالدة خلال مغركة 
« جتيسبرج » - فى: الحرب الأهلية الأمريكية ‏ ولا تصيدت»: الحادة 
التى .القاها حين أعيد انتخابه كيتنا لاولايات المتحدة 5 ومدللعها : 
٠‏ « بقلب لا يحمل شرا لانسان ) اح ولح لل ٠.‏ الخ » . 
١‏ 6 .تال 0 هارى الورمسيوون فوزديك ») فى كتابه 0 الدرة على 
. الانجاز () » : « امن أين أتتنا الفكرة القائلة ان الحياة“الرغدة ) 
المستقرة ع الهادئة الخالية من الصعاب والعقبات تخلق سعداء 


00 الرجال او ص الأمر على المكنس ٠‏ فالذين معانو الرثام 


5 5 60 روط ع 1" عطاء1لع 0"] 0000 5 0 0 3 
ظ 0 ظ ْ لانت 1 2 


ع 1ت 


وتقلبوا فى 'أدمقسس »© والتاريخ يشهد بأن العظمة والسعادة أسلمتا 
قبادهما لرحال من مشتلف ال.بئات © منها الطيب © ومنها الحديث »© 
ومنيا التى نميز بين الطوب والخبيث » حين حملوا المسئولية على 
اكتانهم . وأم ينتدذوها وراء تيورهم ! » . 

' وهب أننا أصاينا اليأس : فأفقدنا.كل أمل فى احالة حياة الكدرة 
الى حناة عذبة صانفية . فهناك سسيبان يدفعاننا الى الحو 4 فقد 
نكسب كل شىء » ولكننا من المؤكد إن نخسر كيئًا : 


حم العيبية الأول" اناعد نتمم ال جحاراضا: 


؟ والسبب الثانى : أنه على فرض اخفاتقنا » فان المحاولة 
التطلع الى ااعان بووالا ابرق الالتفاه الى «الوراى.» ومتعل اللفييكار 
الانفائية فى آذهاننا نحل الأنكاز البذاية #بوتولة ينا طافة من التقناط 
تدفعنا ليع الانشغال بالعميل 7 فلا بعدو امنا متسسم _ من الوقت 
للتحسم ' على الماضى الذي دي وأنتهى ٠.‏ 

0 قدت فزت 

بدئما كان عازف الكمان العاأىن « أول مول »6 2:31 م6 6 يقيم 
العدق خكلاته الوسيفية فبا يون © اتقطع كما ودر يق ارقان كانه 
فنا كان .من الفارف البارع الا آن وال الغرف فلن الاوخار 'الثلاكة 
الياقية !01 ( 


0 


هدذ! دجب أن تذرضص معركة الحياة . لا تهنم تقطع اءوتر بل 
وأصل العزف على الأوتار الباقية . 
لو كان الأمر بيدى لحفرت هذه الكلمات 'لتى قالها «وليم بوليثو» 
على لوحات من البرونز وأودعت فى كل مدرسة لوحة مئها ٠‏ 
« ليس اهم شىء فى الحياة إن تستثمر مكانبيك © فأى أبله يسسعه 
أن يفعل هذا »© ولكن الشىء المهم حقا هو أن تحيل خسائرك الى 
مكاسب »© ذف.هذا أمر يتطلب ذكاء وحذقا ©» وفيه يكين النارق. دين 


بخ 156 ديت 


ظ رجل عاقل ورجل احمق » . 

واذن » فلكى تتخذ اتجاها ذهنيا يجلب لك الراحة والسعادة » 
5 اتبع 'القتاعدة رقم 5 : 

ظ عندما تلقى القادير بين يديك ليمونة ملحة » ؛ حاول أن تصقع | 
عع د د 


ا 000 
كيف تبرأ من ( السوداء )) )١(‏ فى أسبوعين 

عندما شرعت فى تأليف هذا الكتاب ©» أعلنت عن جائزه قدرها 
مائتا دولار لأحسمن قصة وأقعية بعنوان « كيف قهرت القتلق » 
واخترت للفصل فيما يرد من القصص ثلاثة حكام . هم « ايدى 
ويكبيكر © :رئيس 7 «شركة آيستزن للخطوط الجوية © والدكتور 
« ستيوارت ماكيلاند » رئيس جامعة لنكولن التذكارية » و« ه ) ف. 
كالتنيورن » المعقب السياسى بمحطات الاذاعة . وقد طقينا ضمن 
ما تلقيناه من قصص »© قصتين تنافسسشى أحداهما الأخرى ©» روعة 
وحمالا #كتى اخ الحكاة لم -يستظيهوا [الفافيلة متهم © اتسينا 
الجائزة بالتساوى بين صاحبى القصتين »© واليك أحدى هساتين 
القتصتين ©» وقد أرسملها « سى » و »© برتون » الموظف « بششركة 
سيارات هويزر » ؛ والقاطن فى رقم ١.51‏ الشارع التحجارى »© 
مدينة سير نجفيلد »© بولاية ميسورى . 

(( كان آخر عهدى بأمى وأنا فى التاسعة من عمرى © نقد خرحت 
من السك دأكرووع 8 يند شيعه خكير عانا ىق مسبخية لسن 
و 0 ٠‏ ولتئ الى عع ةيد ولد بثلاث 

سسمنوات © فقد حدث [ ن أبتاع هو وشريك له مقهى و فى بلدة صغيرة» 
وانتهز الشريك فرصة غياب أبى عن البلدة فى.رحلة متعلقة بالعمل 
فباع المقهى . وقبض ثمنه نقدا » ثم اختفى ! وتلقى أبى برقية من 
صديق له ينبئه فيها بالخبر » ويرجوه أن يسرع بالعودة » وفى أثناء 
هرولته فى الطريق وقد أذهله النبأ » لتى حتفه فى حادث سيارة . 

([) « السوداء » أو « اللالحُوليا » 100 0 مرض تتحلفى فيه 
الكابة على نفسية المريض »© فتتملكه الأقكار السوداء » ويستولى عليه البأس © 
وترتسم مظاهر مرضه هذا على. وجهه نيبين نيه الوجوم وتعلو قسسماته التجاعيه 


ب ١65‏ سبي 


وكفلت عماتى ‏ على املاقهن »© وتقدم السن بهن »© وتمكن المرضس 
٠‏ منهن ثلاثة من اخوتى »© أما أنأ وشقيقى ا ا 
ارو مووي ب وو أرتعد فرمّا من 
أن أصبح يتيما ذات يوم ؛ نما بالك وقد غدوت لا يتيما وحسب ؛ 
دل مشردا أيضا ؟ ! وأاشفتت ت على وآأخى أسرتان من الآاسر المتيمة 
ببلدتنا »© فكفلت احداهما أخى »© وعفلتنى الأخرى © وما لبثت 2 
الأقدار » بعد أن اتخذت مقامى بين أفراد الأسرة »© أن تنكرت لعائل 
الأسرة » ففقد عمله ©» ومن ثم ناعت هذه الرقيقة الحال بنفقتات 
ايوائى » فسرحتنى بمتعروف ٠‏ : ْ 


0 عات عق 0 05 لوفتين 3 لأعيش معه وزوجته 
فى مزرعتهما التى تبعد أحد عشر ميلا عن النلدة وكان«مستر لوفتين» 
عجحوزا فَْ السبيعين 6 الزمه المرض فراشه فلا يدرحه ٠.‏ ولك 
استدعانى اليه حال وصولى الى منزله » وقال لى ان فى وسعى أن 
اقيم فى منزله » واثساطره وزوجته العيش ما دمت لا أكذب »© ولا 
أسرق:» ولا اعصى له أمرا . وقد غدت هذه الوصايا الثلاث شريعتى) 
ل لعداضها قط .الى مسر لوقاين الى سه اقرف 01 
يمضض: أسيوع ءا لى ذهابى اليها حتى وجدنى ماكثا فى البيت © وأنا 
أبكى وانتحب وسألنى عن السبب » فتلت له ان ن تلاميذ المدرسسسة 
يسخرون منى »© ويتندرون على »© ويلتبوننى باليتيم » واننى أكبح 
ا ل ا ل ٠‏ فطيب « مسنتر 


0 00 4 أ 0 وا ١١‏ 3د مبحة ذصكيت ف لمعا 5 ددا 


كي كدي 


ن تشمقاع 3 بل أحالت اتن الى 1 أصدقاء أوقياء ٠.‏ 6 لى تدرى 


2 يله د بهم اهتماما » وعملت على مساعدتهم تدر 


استطاعتك ' ؟ جرب »© وسوف تلمس النتيجة بنفسك © وقد جردت 2 
ملعت .. رحت أساعد زملائى على .كتابة 0 .صعب عليوم من 
الموضوعات الانشائية » وكتبت ينفسى مناظ رات بأكملها. لملئية 
| متناظرين » و ولخصت كتبا ؤ ف مذكرات موجزة وهبتها لبعض ز زملائى 


0 


الرياضة . 


« ثم غزا الموت جيراننا » فعدا على مزارعين » وهجر مزارع 
ثالث زوجته الى غير عودة » فتطوعت لعاونة هؤلاء الزوجات 
الثلاث اللواتى فقدن من يعولهن » كنت أمر بديارهن قبيل ذهابى 
الى المدرسة وبعد أيابى متها » فأحتطب لهن »© وأحلب لهن الاأبقار» 
واسقى الزرع . ولكن سيرتنى النتيجة وازدهتنى . فقد غدوت 
محمودا بعد أن كنت مذموما » وأصبحت صديقا وفيا لكل أنسسان 
ف محيطنا + وقد إظيو اقل القرية لزي كتعور هم الحوى. فين 
سسرحتنى « البحرية » فى أعقاب الحرب . فقد توافد لزيارتى فى اليوم 
الأول الوضولى : اكلن دمن عالت يكار 66" كم بممشدوع. ل مول 
الزيارة أكتن. من اتجانين لذ ! اندى لن الشى ما عيض بهذا الدرنين ؛ 
ولق انسن :قط انتى حيق اتفتفلك وبا عه الثامن :و اتيذ] :"العوق 
لهم » استبدلت بشقائى سعادهة » وبمخاوق ثقة »© وبقلقى أمنا 
وأطمئنانا » . ظ 

مرحى ؛ مرحى . . لقد عرف مستر برتون كيف يكسب الأصدقاء» 
وعرف أيضا كيف يقهر القلق ويستمتع بالحياة . 

36 3 

ليث الدكتور « فرانك لوب » »؛ من أهالى مدينة « سبياتل » 

بولاية « واشنحتون » مريضا بداء المفاصل ثلاثا وعثشرين سسنة . 
وبرغم ذلك »© فقد قال عنه « سستيوارت هوايتهاوس » ؛ المحرر 
تخريذة :(سباتل تان 4 : : « الحق أننى لم أر رجلا مثله منكرا لذاته» 
يستحتها بحياته 6 عقا يا ترى ومع هذا الريفين الطاريج القراقن 
أن يستمتع بحياته ؟ أتراه استمتع بها بالشكوى » والنتقية »© 
والثورة ؟ أم استمتع بها بالرثاء لنفسه »© ومطالبته كل من حوله 
بالاهتمام به ؟ كلا » بل باتخاذه فى الحياة شعارا : « أنا فى الخدمة» 
(مدع1نآ1 © ) فقد عكف على جمع أسنماء وعناوين المرضى أمثاله) 
ظ (م ١”‏ هس دع القلق ) 


ب 155 سس 


ظ القسرية والترفيه الى مئات المرضى اللازمين لفراشهم » فضلا 
| مشجعة لهم ©» ومقوية لعزيمتهم . بل أنه فى الواقع نظم « جمعية »© ( 
أعضاؤها من المرفى الملازمين لفراشهم ©» وهدفها تشجيع المرضى . 
بعضهم لبعض عن طريق تبادل الرسائل » وانتهى الامر بهذه الجمعية 


ْ أن غدت منظمة اقومية أسمها « جماعة المقعدين » تنتظم آلافا من 


ابعر بشم ديحي أ الدكتور الوب » وهو ملازم لقراشه » ان 
التسرية . وألإرفيه الى مئات اللرشى ١‏ اللازمين ا 5 فضلا 
ب هو ٠‏ الفرق. الاكبر بين 0 الدكتور لو ( وكثيرين غيره من 
اسه السينتوا للسة ل انمره ين 
2 علدت 0 وين بويد كان ت قنن انه 0 
واليك امن كيف رقاننا تكلامن ماخ النسى: ا لترنين. هو 
« الفرد أدلر » افقف أعتاذ هذا العالم النفسى أن يقول لمرضاه 
المصابين امام ٍ 00 - ,ئ فى 0 4 3 ذا من 
: ا ا ا 0 0 00 
ع ا ا 7 السرم 
الو ا التقريع 
الى تفسمه 4 استدرار 1 لعطف الناس واحتلالا 0 5 .وكثيرا ش 


0 1 بيدا للد امحودا الجر تراه ا .اذكر انتى فق | 


ظ «نا لا د 0 معلا لأنمطة عآنا هط 1ا» 4401 0 0 0 


نت 1518 اند 
طفولتى كنت أرغب فى الاستلقاء على الأريكة » ولكنى وجدت أخى 
مستلتيا عليها » ولم يحمله على مفارقتها سوى بكائى ونحيبى »© .. 
وقد يلجأ بعض المرضى بالسوداء الى الانتقام بقتل أنفسهم » ولهذا 
يتحتم على الطبيب أن يقطع عليهم سسيل الأعذار التى ينتحلونها 
للاقدام على الانتحار . وطريقتى الخاصة فى تخفيف حده التوتر عن 
هؤلاء المرضفى تتلخص ق. اقتراح اقترحه عليهم وهو : « ' تفعلوا 
شيئا لا ترغبون فى عمله » وقد يبدو هذا الاقتراح غاية فى البساطة 
ولكنه فى الواقع يمس متاعبهم فى صميمها » فلو استطاع المريض 
نهم أن يفعل ما يريده هو » فلن يلوم أحدا غيره » ولن يبقى أمامه 
محال للانتقام من أحد ! 
« وقد يحدث أن يجيبنى المريض ؛ اذا طلبت اليه أن يفعل 
ها يريده بقوله : ليسى هناك ما أريد أن أفعله ») » ولكننى أكون 
مستعدا لهذه الاجلية » لطول ما سمعتها » فأقول له ٠‏ « اذن لا تفعل 
ما لا تريده » وأحيانا يقول لى المريض » اذا سسألته ماذا يريد : 
« أريد أن أمكث طوال الوقت فى فراشى لا أبرحه » واعلم أننى ان 
أقررته على الرغبة » فسوف يتخلى عنها تمشيا مع رغبته فى 
السيطرة »؛ وان أنا انتقدت هذه الرغية ©» فسسوف يقيم على حريا 
عوانا » ولذلك أقره دائما على رغيته ! وثمة خطة أخرى أهدف 
من ورائها الى تغيير مجرى حياة المريض مباشرة فأقول له : «انك 
تستطيع أن تبرأ فى خلال أسبوعين اذا حربت هذه الوصفة ٠:‏ حاول 
أن ترفه فى كل يوم عن شسخص واحد » واستجابات المرفى لهذه 
النصيحة تستحق التأمل والنظر . فمن قائل يقول : « لقد فعلت هذا 
طيلة حيانى » وهو فى الدق.لم يفعله بتاتا ؟ .. الى آخر يعد بآن 
يفكر ى الأمر ثم لا يفكر . وقد أقول لأحدهم : « يمكنك اسستغلال 
الوقتت الذى تسستغرقه فى استجلاب النوم فى .التفكير فى أسبعاد 
شخص »4 وبهذا تتقدم سريعا نحو الشفاء » ثم حين ألقاه فى اليوم 
اأتالى أسأله : « هل فكرت نيما اقترحته عليك بالأمس ؟ »© فيقول : 
« لقد استسلمت للئوم فى اللحظة التى لامست فيها الفراثسش . فلم 
يكن لدى الوقت للتفكير » !! وقد يجيب أحد المرضى بقوله : « لا 
أستطيع أن أفكر فى شىء من هذا » فاننى شديد القلق » فأقول له : 


0 0 


2-2 «لاتكف عن القلق » ولكن فكر بين الفينة والفينة فى اسعاد شخص» 


وقد يسألنى أحدهم : : 02 لماذا أسعد الآخرين ؟ أن الأخرين 
لا يحاولون افتفادى 7:1 . فأجيبه : « أن صحتك تتطلب ذلك ٠.‏ ( 
وسوف يعانى الآخرون مثلما تعانى اذا لم يحاولوا أسعادك » وانا 
أبتغى من وراء هذا كله أن أحول اهتئام مرضاى الئ الغير » غمتى فمتى 
٠‏ اندمج المريض قف جماعته » وأصبح مع أفرادها على قدم المساواهة 
يعاونهم ويساندهم © فقد برىء » وعندى أن أهم ما أوصى به الدين 
هو حب الجار ومعاونته . والشخص 00 عن معاونة غيره 
خليق بأن تنصب عليه المتاعب وااشكلات 5 ن كل ما تتطلبه الحياة 

بن ارد امو أن يكين هاملا منتجا * محبا انام ؛ معلا فى الحب 
والزواج » .20 

ظ 0 ف 


[ على ف 1 سوم د 3 - 0 6 ع ( ا 
واحد واليك تقصيل قستها عما روتها ل" 


0 هلد خبعة ؛ أعوام اجتابنى احناسل: غنيف بالتما.: > والشقاءء 
فقد اختطف: ا د ين ا السعيد © 
وتزايدت :تعاستي عندما أقتربت. أجاز عيد الميلاد © فلم أكرمن قد 
. قضيت من قبل أجازة عيد مبلاد هوحيدة ٠.‏ وقد دعانى بعض الأصدقناء 
0 عبد امود 0 6 '.ولكنى 3 اكن ا اللعيد اه 0 


,ا 00 اليوم الساق لليلة الميلاد 50 55 الكابة 43 قلت وطاق 


7 لهم » فخرجت ف الثالثة بعد ظهر ذلك لبوه من مكتبى بالدرسة » 


.. الفستبخرة» ويقوان. الزيئة والحداوة بدي ؛ الاي أعلدت الى ذهني‎ ٠. 


ب 197! ل 


ذكرى الأيام السعيدة الخالية . وشق على أن أعود الى مسكنى 
وأخلو فيه لنفسى » وأحاطت بى الحيرة © فلم أدر ماذا أفعل ولم 
أتمالك دموعى التى راحت تغمر عينى » وتفيض على وجنتى ويعد 
ساعة أو نحوها وجدت نفسى فى مواجهة موقف « الأتوبيس » © 
وذكرت آننى وزوجى طاما استهوانا ركوب « الاتوبيس © دون أن 
تعلم بوجهته اجتلابا للمرح والسرور فركبت اول « اوتوبيس » 
صادفنى » فلما عبر بى نهر « الهدسون » » سمعت السائق يقول ٠:‏ 
, هده هى نهاية المطاف يأ سسيدتى » ولم آعرف حتى اسم اليلدة التى 
انتهيت اليها » ولكنى ألقيتها آمنة هادئة : وبينما انا انتظر قذكوم 
« الاوتوبيس » التالى ليعود بى الى بيتى » خطر لى آن آتجول بعضص 
الوقت فى شوارع البلدة . ومررت فى طريقى بكنيسه ©» وطرقت 
سمعى تراتيل عيد الميلاد المنبعثة منها ©» فدلفت اليها . وألقيتها 
عامرة بالنئاس »© فأتخذت مكانى فى الصف الأخير دون آن يلحقنى 
أحد . وكانت الأضواء الملونة المشعئة من شسجرهة عيد الميلاد تبرق 
وتلمع كالتجوم السابحة فى سنا القمر . وكأنيا تضافر سحر 
'الموسيقى الهادثة » والتراتيل الخاشعة » والجوع الشديد الذى 
كنت أحسه ‏ اذ لم أكن تناولت سوى وجبة الافطار س علىيث 
الاعياء فى أوصالى » وغلينى النعاس »© فنمت 


(( وعندما استيقكظت لم أدى أين أنا .. ووحدت أمامى طفلا 
وطفلة أتيا ولا ريب لمشاهدة شجرة عيد ايلاد ؛) وسمعت الطفلة 
تقول لأخيها وهى تشر الى : « أترى بابا نويل ©» أهو الذى 
أحضر هذه السيدة ؟ » وتملك الخوف الطفلين عندما استيقظت» 
ولكنى طيبت خاطرهيا » ولاحظت أنهما يلبسان ثيابا رثة 
فسألتهما عن والديهما أين هما فقالا : « ليس لنا والدان » ! 
والحق انكن: كخحلت جباعتتة: مما كنت: احفدة ين شتقاء 1و اخدت 
بيدهما » فاشتريت لهما بعض الحلوى والهدايا .. ولشد 
ما دهشت اذ وجدت أن احساسى بالوحدة والشقاء قد تبخر . 
لقد وهبنئى هذان اليتيمان السعادة التى فقدتها منذ أشهر © ولم 


ل 58ا ل 


يسعنى الا أحمد “الله على أن رعى طفولتى واعاد ا 


ا ل وي ا 0 . لقد اسدى 


الى هذان اليتيمان فى ذلك اليوم .أكثر ما أسديته لهما » وعلمتنى 


ا ساد هذه التجربة أن السعادة أخذ وعطاء 1 8 أعطينا السعادة 


الام 4 0 
0 وانى ليسعنى أن املا كتابا كاملا بقصص اناس نسوا امن 
فاكتسبوا الصحة »© والسعادة © والاطمئنان » ولأاضرب لك مثلا 

0 مارجزيت تايلرييتس . احدى شهيرات النسساء فى أمر يكأ . 

و« مسسلز بيتسن » كاتبه روائية ©» ولكن واحتد: من رؤامقها 
امتعة لا تعادل فى روعتها تلك القصة الحقيقية التى حدثت وقائعها 
لها يوم أغار اليابائييون على « بير هاربور 6 2. كانت <” مسز 
اس ؛ مريضة بداء القلب منذ سنتين © وكانت تلازم فراشها 
اثنتين وعشرين ساعة كل أربع وعشرين ساعة © وكانت أطول 
لسانة لمان | تقطعها سيرا على قدميها لا تزيد على محيط 
حريقيا لحر وك الى اتناو تيعد الرحلة »6 القتصيرة د كان 

يتحتم عليها أن تستند الى ذراع وصيفتها . قالت لى « مسز 

ا ا 31 

لفراشها » لولا أن إخبان اليابانيون على « بول هاربور ( الخد 

تروى الم ا ظ 

حال !! الامر 


7 تعدا ودعت قتعت الاغارة على « عن 5 ).6 سبق 








00 9 بلدتنا الى فر وف واضطراب لا نهاية لهما © وانفجرت اد" ظ 
230 قنابلاليابانيين بالقرب من بيتى فألقتنى قوة الانفجار من فراشى! ‏ 
0 وأسرعت سيارزات الجيش اتخرج من معسكرى « هيكام » 0 
0 و« سكوفيلد- 6+ ومظار 7 خليم كانوا » تحميل زوجات رجال 2 
ظ ٠0‏ الجيش والبحرية وأطفالهم الى المدارس العامة بعيد! عن الخطر ‏ 
.200 واتصل « الصليب الأحمير » بكل من لديه مبكان خال ليؤوي 2 
0 :بعضا من هؤلاء الزوجات والأطفال . وكان رخال الصلد ب الأحمر 0 
٠ 0‏ يعلمون أن فى بيتى آلة تليفون > فاتفقوا معى على // 1 ن أجعل من | 








6؟؟| 


بيتى ما يشيه مكتبا للاستعلامات .. واأطلعونى على أماكن 
زوجات وأطفال رجال الجيش والبحرية » وطلبوا الى أن 'طلع 
عائليهم على أماكن اقامتهم . ولم البث أن علمت أن زوجى 
8 الكوماندر روبرت رالى ييتس »© سسليم معانى فحاولت أن أسرى 
عن الزوجات اللائى لم يعرفن هل سلم ازواجهن أم لاقوا حتفهم؛ 
كما رحت أواسى أولئك اللواتى فقدن أزواجهن . وكن كثيرات.. 
فقد جاء فى التقارير الرسمية عن هذه الاغارة أن 5١١1!‏ ضابطا 
وجنديا فى البحرية والجيثشى قتلوا » و .11 رجلا عدوا مفقودين: 
وكنت فى مبدا الأمر أحجيب عن المحادثات التليفونية التى أنهالت 
على و انا كادي ا لوادتي ثم ريجبة أجيب عنها وأنا جالسة 

فى الفرائى » وأخيرا زحمنى العمل »؛ وثشسملنى التأثر حتى اننى 
فسيت مرضى بتاتا » ونهضت من فراثشى ٠.‏ ومن يومئذ لم أعد 
الى الفراثس قط الا فى موعد النوم كفيرى من الأصحاء ! .. 
انئى أدرك الآن أنه لو لم يهاجم اليابانيون « بيرل هاربور » 
لكن الأرجح أن أمضى ما تبقى من عمرى طريحة الفراش. . 
ولتد كنت وأنا فى فراشثشى »© أفعم للراحة لبا .وال ون اهتمام 
ورعاية من الآخرين ؛ ولكنى أدرك اليوم أننى لهذا كنت أفقد رويدا 
. مقدرتى على الاهتمام بنفسى 

« ولقد كانت مأسماة « بيرل هاربور » من أششد المآسى فجيعة 
فى تاريخ أمريكا » ولكنها بالنسبة لى» كانت نعمة من افنضفل 
"النعم »؛ فقد أمدتنى بقوة لم أحلم بمثلها قط ©» وحولت انشغالى 
بنفسى الى انشغال بالآخرين » فلم يعد لدى وقت لأفكر فى 
نفسى أو حتى لأهتم بها » . 

ان ثلث أولئتك الذين يهرعون الى عيادات الأطباء النفسيين 
يسعهم » على الأرجح » أن يشقوا أنفسهم بأنفسهم ألى الانشغال 
بالآخرين . أترائى أتيت بهذه الفكرة من جعبة ذكرياتى ؟ بل انها 
أشبه بما يقوله العالم النفسانى « كارل يونج » ٠‏ 

« ان ثلث عدد مرضاى لا يشكون من أمراض نفسية معلومة 


سيف ]27 سح 


محددة.) بقدر ما يشكون من فراغ حياتهم » وخلوها. من النمحة 


0 الأحذية 9 هؤلام آدميون بد 


ولعلك الآن 9 أيها القارىء » تقول لنفسك . « حسنا . ان 

هذه القصص لا تمسنى فى قليل او كثير » فلو أننى التقيت ‏ 
بيتيمتين ليلة عيد الميلاد » أو لو أننى كنت فى « بيرل هاربور » 
يوم الاغارة عليها » لفعلت عن. طيب خاطر مثلما فعلت « مسسز 
مون »6 و « مسلز بيتس.ى © © ولكن الأمر معى يختلف فأنا أحيا 
حياة متشابهة » كل يومفيها كأى يوم سواه » ولا شىء فيها 
لا سك ف 0 الالى أر الواح فت شان 
أسعد الآخرين وآخذ بيدهم ' #:ولماذا ؟وما الذى يعود على من 
وراء ذلك 5 » ٠ 0 ٠.‏ ظ 


الحق أنه ينؤال فا موشمه ّ( واليك ادساف عئه ' 7 يهنا تكن 
حياتك حا متشاكلة الأيام » فانك علىالتحقيق تقابل «ناسا» 
كل يوم ة فما الذى تفعله معهم ؟ .. خذ ساعى البريد مثلا » 
انه يتعلع مات الاميال كل يوم حاملا اليك بريدك » قهل 
تكلفت يوما عناء البحث عن مسكنه لترى كيف يعيثش. ؟ وهل 
ساألته مرة أن ا ا ا 0 
والح د سما ا كانت قدماه قد كلتا لالص و 

الال بداكله من عمله المتشابه ؟ ظ 


: انو 4 ولا ار ( لسن 0 





0 20 0 كنينا من هذة الرغبة َ ل أنديت اعتمايك 0 


يوضا بحياتهم الخاصة ؟ هذا هو ماأعنى ٠. ٠‏ ليس عليك أن تصبح . 


غ») فلورنس تيتنجيل ( ولا أن تعدو مصلحا اجتماعيا الكى تساهم | 


0 0 قى تحسين 00 الفاس و٠٠‏ ابدأ بمن تقابلهم كل يدم 000 


ا ا ل 


ثم تسالنى : وما جدوى ذلك كله 5 جدواه السعادة والرضا » 
واكتساب الثقة بنفسك ٠.‏ وقد كان أرسطو يسمى هذا الضرب من 
معاونة الناسسشى « الأنانية المستنيرة » وقد قال «زورد سمتار » : 
« ان معاونة الناس ليست واحبا محتوما . ولكنها متعة تزيدك 
صحة وسعاده » وقال « بنحجامين فرانكلين » : « عندما تسعد 
الناس تسعد نفسك 6 . 


وكتب « هنرى سن . . لنك »© مدير مكتب الخدمات السيكولوجية 
بنيويورك . يقول : « ان السسعادة لا تتأتى الا عن طريق انكار 
الذات ورياضتها على التضحية » . واعلم أن الانشغال بالناس لن 
يجديك خلاصا من القلق وحسب » ولكنه سسميعينك أيضا على 
اكتساب أصدقاء حدد والاستمتاع بأوفر قسط مِنْ المتعهة 5 


تسأل : كيف ؟ لقد سسألت مرة « وليم ليون فيليسس. »© الأسستاذ 
بحامعة « يبيل » هذا السؤال نفسسه © فأجاب ٠‏ 


« اثنى لا أذهب قط الى فندق أو دكان حلاق ©» أو حانوت 
بقال » دون أن أقول شيئًا سساراأ لكل من القاه . شسيئا يمس 
الشكسن وميه شتحميا ليسماز! ق, آلةتقوى 5 واكنان احايل 
الفتاة التى تبيعنى حاجتى فى أحد المحال بامتداح هندامها واطراء 
طزيكتا. ى تتسدق,اقيعوها .3 يوق اعيان: أذرى يال الخلزن. : 
آلا يمل الوتوف على قدميه طول النهار ؟ ثم أسنتفسره كيف . لاذا 
اختار الحلاقة مهنة ©» وكم من الزمن مضى عليه وهو يزاولها » 
وكم « رأسسما » مرت بين يديه منذ بدء اشتغاله » وأعاونه على العد 
والاحصاء ٠.‏ ود وحدت أن أبداء الاهتمام بالناس يجعل وجو مهم 
تشع بالسعاده »© وقلوبهم تخفق بالسرور . أذكر أننى فى ذات 
يوم كان شديد القيظ » دلفت الى مركبة الطغام فى أحد قطارات 
« شركةه نيوهافن للسكك الحديدية » لتناول الغذاء .. وكانت 
المركبة المزدحمة تكاد تشتعل من فرط الحرارة .. ورأيت أن 
توزيع الطعام عل , طالبيه يجرى متباظئا متوانيا . فلما جاعنى 


2ت 


الخادم ليتلتى طلباتى » قلت له : « لا شك أن. الطهاة اليوم يعانون 


الامرين من وطاأة الحر ولفحة النار فى المواقد » . وبدا الخادم 
يسب ويلعن © حتى لاح لى كأننى أثرت غضيبه © وأخيرا هتف : 
. «ياالهى » لقد ظللت خادما فى هذه المركبة تسعة عشر عاما سوياء 


ورأيت فيها الراكبين يأتون الى هنا فيشكون من رداءة الطعام » 
ومن توانى الخدمة » ويسخطون على الحر الشديد » ولكننى ثم آر 
من سبقك الى اظهار عطفه على الطهاة المساكين ‏ الذين نكاد 
تصهرهم حرارة الحو ووتدة الئار فى المواقد . أسأل الله يا سيدى 
أن يكثر من أمثالك » نعم لقد دهش الخادم لانى نظرت الى الطهاة 
على أنهم ب ل و 
الحديدية . أن ما يبتغيه الانسان هو اهتمام النامس به بوصفه 
شخصا . ونا اذ القى فى الطريق رجلا يجر كلبا جميلا » ابدى 
اعجابى بجمال الكلب »© فاذا جاوزت الرجل وادرت نظرئ اليه 
خلسة رأيته يريت بحنو على ظهر كلبه » أو يتبله » فاننى حين 
امد الكلب أنها: أمتدح ذوق الرجل 6 وتوفيقه ّ الاختيار : 

« وقابلت يوما ©» وأنا فى انجلترا . راعيا © فأبديت اعجابى 
بالكلب الذئ “اتخذه لحراسة ماشيته » وسالته أن يقص :على كيف 
درب كلبه على الحراسة  ٠‏ فلما انصرفت » أرسلت نظرى خلسة 
الى الرجل »© فوجدته يحمل كليه على كتفه . ويداعيه ويريت على 
طلهره * لقد وسعنى يومئذ أن ادخل السرور على الرامى » وعلى 


0 نبل تعور ان رجلا تليق نص ا ١1002‏ 
7 اناس : ذات اليمين )0 الا 1 يمكن أن ينتابه ٠‏ القلق 4 د 


0 التحتيق 1 فلماذا الا تكون 80 ظ 
ا اذا كنت أيه القارىء »2 من الجنس الخشن - 0 إنفسك 0 


00 قراءة:القصة التالية » انها لا تهمك فى شىء ©» فهى قصة فتاة شقية 
الجات عددا كيمرا من الرجال الى التقدم لطلب يدها ! وقد أصبحته . 


5.9 لس 


تلك الفتاة اليوم جدة © وقد أمضيت ليلة فى ضيافتها وضيافة 
زوجها منذ بضعة أعوام خلت . 

كنت مدعوا لالقاء محاضرة فى البلدة التى تعيش فيها » وى 
الصباح التالى حملتنى بسيارتها خمسين ميلا لادرك القطار العائد 
الى نيويورك .. وفى خلال تلك الرحلة اتصل بيننا الحديث عن 
اكتساب الأصدقاء »© فقالت لى : أود يا مسسمتر كارنيجى أن أفضى 
اليك بشىء لم أفض به الى سواك »© حتى ولا لزوجى » (أاعود 
فاحدذر الحننين 'الختس بين القزاء 4 لان :هذه الخضة لن لذ الهم كينا 
يقدرون ! ) لقد حدثتنى بأنها نشأت فى عائلة فى فيلادلفيا افتها 
الكبرى هى الفتر المدقع . قالت : « كانت مأساه صباى وشسيابى 
هى الفقر الذى يخيم علينا . فما كان يسعنى أن أرفه عن نفسى» 
كما تفعل لداتى فى البيئة التى اعيشش فيها . ولم تكن ثيابى قط من 
الكماشى الجديد » لا »ولا كانت تساير « الموضة » الشائعة . ومن 
هنا ضربت على الذلة © وتملكنى الخجل ©» حتى اننى كنت أدع 
دموعى تسسيل » كلما أويت الى فراشى . واخيرأ » وفى غمرة يأسى 
خطر لى أن أداب على سؤال أى شخص تضمنى واياه مائده 
واحده ©» عن نفسه » وعن تجاريه »© وآرائه ومشروعاته فى 
المستقيل © وما كنت أسغى من وراء هذه الأسئلة أبداء الاهتمام 
بمحدئى »© وانما أردت أن أحول بينه وبين التفئرس فى ثيابى 
المتواضعة ! ثم حدث شىء عجيب : فاننى لطول ما استمعت 
الى أقوال محدثى الكثيرين © اعتدت الاهتمام بما يتولون ©» فكئنت 
أستغرق ف الاسستماع اليهم » حتى أنسى » أنا نفسى »© ثيابى ومدى 
تراهنا ولكن اعحعب النحي فهو .هذا : القه اختكين .عدن الذي 
(( مستمعة طيبة » ©» أشجع محدثى على الحديث عن أنفسسهم 
التعي بالصمالة 6:وافذل على: طلونى اللشرور د وين حب 
أصبحت » على مر الأيام » أشهر فتاة فى المخيط الذى أعيش فيه » 
وتهافت الشباب على طلب يدى ! »6 . 

' فل :سعوعةق. :انفها" النتوائف 3 1 بلك .طارريقة الإحيفة: افيطيان: . 
الازواح فعليكن بتجربتها ! 


بتوافال الكثيرين ممن يقرأون هذا الفصل سميقولون لانفسهم 
2 هذا الحديث عن الاهتمام بالناس © وأسعادهم » أن هو الا 
حديث سخافة أن هو الا وعظ دينى متنكر ٠.‏ لا ياعم ! يفتح الله ! 
أنا أولا 2 .وليذهب الآخرون الى الجحيم ‏ 6 . 


9 كان هذا رأيك فليكن 5 ولكنك أن حسبدت أنكك مصيب . 
فكأنما تزعم أن كل الأنبياء » والفلاسفة » الذين تعاقبوا على مر 
العصور ‏ كالمسيح »© وكونفشيوس © ود ؛ وأفلاطون »2 
وارسطو » وسقراط » وسانت فرانسيس - كانوا مخطئين . 
وعلى أية حال » أن كنت تناى عن تعاليم الاثبياء 20011 
الدينيين » فتعال نسأل النصيحة اثنين:من الملخدين . ودعنا.نبدا 
بالأستاذ « هو .سسمان 0 بجامعة كامبردج » لتد ألقى 9 عام 191795 
مجافر» فق جابعة كامبردع عنوانها « الشعر : سمه وطييمته »» 4 
قال فيها : « لعل اعظم الحقائق التى وردت على لسان انسان 

هى التى. .انطوى عليها قول السيد المسيح : « من وجد حياته 
يضيعها » ومن ن أضاع حياته من أجلى وجدها » . 


نعم 6 القة سبتنا بوهاننا تخرزين ايعولون مثل هذا القول ولكن 
« هوسسمان » ليس واعظا » وانما هو ملحد » متشائم » فكر فى 
الانتحار أكثر .من .مرة © وبرغم ذلك كله © فقد أحس أن .الرجل 
اذى يقصر جره على القمته > 1 وال من الجداة قنينا بذكن يل 


000 معاونة .غيره فيصيب متعة "المي . 


0 0 © . لقد سخ « ور ( 358 ب 8 0 بأنها 
2 اسساطي الاولين » وقصص من نسيج الخيال »© وقال عن الحياة: 
0320 « انها قصة يرويها أبله » لا مغزى لها » ولا مغنى » . ولكن. 

1 « فريزر » برغم ذلك يقول ؛ « اذا شاء الرجل أن يستخلص من | 


548 م 


الحياة المتعة » فعليه أن يساهم فى اجتلاب المتعة للآخرين . فان 
متعة الشخص تعتمد على متعة الآخرين © ومتعة الآخرين تعتمد 
على متعته » . 

هذا آرذقا أن اتسلب القية للاخرين: ب كنا يقول 3 دردرن. + 
فالأخلق بنا أن نعجل © فان الوتت يمر . ولن يمر أحدنا من 
والسعادة »© فاتبع القاعدة رقم ا : 


انس نفسك وصب اهتمامك على الآخرين ٠‏ أصنع فى كل يوم 
عملا طيبا يرسم الابتسامة على وجه انسان . 


سسر رهاء ا 5110 ل سم سس وميه ١‏ ممما 011ص 


و 06 0 0 ١ش‏ 0-0 رقم ا : 


. فلتشس انفسنا » ولنحاول أن نوفر الشعادة قينا‎ ٠ 





٠‏ القاعدة ارقم 2ه 


55 القاعدة رقم‎ ٠ 
©. ل قم‎ 8 


ظ القاعدة. رقم . 


01.؟ سم 


الجزء الرابع فى سطور . 
سبع طرق تعينك على اتخاذ اتجاه ذهنى | 
القاعدة رقم 1 ظ 
٠‏ فلتعير .أذهائنا . بخو اط اللإجانيفة وال 6 





ش القاعدة رقم ؟ . 


لتحي لقساص .من أعدائنا. 4 الآننا أن فولدا آذينا 


(1) بدلا من 5 ف الجحود دعنا نسملم به 
ب لشي السعادة قَْ توقع ار على ما بذلتام 0 
وائما فى اليذل ذاته . 


لج الشكر غرس يروى ويتعهد بالستى . ' لكى ينمو 
ظ ويترعرع . 0 ظ 


| الاخلق بنا آلا نتشبه بأحد » مان | التشبه انتما 8 


اود 


لمم وي ١‏ - ا سي الوسسمم ل د - 


جد 25 
ع سسسيييا ال اي ااا ا ااا 


القاعدة الذهبية لقهر القلق 


افص لالتامع عسَر 


كيف قهر أبى وامى القلق 


أسلفت أننى نشأت فى احدى مزارع ميسورى »؛ وأن والدى - 
شأنهما شأن معظم المزارعين فى ذلك الوقتت ‏ كانا يعيشان عيشة 
أمى » لكى تدبر نفقات معاثسنا » أن تصنع لى ثيابى بنفسها » بل 

وقلما كنا نتعامل بالنقود © بل كنا نسمتبيدل بالزيد والبيض 
حاجتنا من الدقيق » والسكر » والبن ©» وغيرها . والى أن بلغت 
آلثانية عشرة »© لم يكن مجموع ما أنفقه فى العام كله يزيد على 
كنت أقطع فى اليوم ميلا بأكمله سيرا على قدمى »© ولا يحول دون 
هذه الرحلة اليومية ترأكم الجليد » أو هبوط درجة الحرارة الى 
الثامنة والعشرين تحت الصفر . وحين بلفت الرابعة عشر » بدأات 
أستغئى عن الحوارب ©» فكنت فى خلال أشهر الشتاء أحس كأن 
قدمى قدتا من الثلج »© ولم يكن يخطر لى قط أن هناك من ينعم 
بقدمين دافئتين فى الشتاء ! . 

وكان والداى يعملان جاهدين . كالعبيد المسخرين » ست 
سوء الطالع على الدوام . ولقد داأبت الفيشانات المتعاقبة على 
اغراق محصولاتنا » وتحالف مع الفيضانات المتوالية وباء الكولراء 


عدا آرء | 


الذى كان يفتك بماشسيتنا هاما بعد عام . وى احدى السنين رحمنا 
الفيضان من ششره »© فنما غرسسنا مره من القمح واشتدت أعواده : 
وأطعمنا الماشية حتى سمنت واكتنز لحمها © ولكن سنوء الطالع 
كان لنا بالمرصاد » فقد كسدت سوق الماشية فى شيكاغو »© ولم 
يعد بيعها علينا بأكثر من ثلاثين دولارا مكسبا صافيا ! نعم ٠.‏ كانت 
| كا م كامل من التعب ويد 
والاجهاد ! ف 


'ويعد أيام طويلة مق التهوة المضنى © والعميل الاق »؛ ألفينا 
اتفسنا لا جعديين فحسفة 4 بل مرهكين: بالديون الفادحة أيضا » 
وانتهى الآمر بأن رهنت مزرعتنا . ولقد ظالما اذاقنا المصرف »© 
المرهونة لدية أرضنا » صنوفا من الهوان »© وفئوئا من الاذلال » 
وطالما هددنا بانتزاع ملكية الأرض التى هى مورد رزقنا الوحيد »2 
وكان أبى اذ ذاك فى السابعة والأربعين نان عمره ©؛ وقد قضى فى 
العمل المضنى أكثر من ثلاثين عاما © فلما انتهى به الأمر الى 
الدين » والهوان ا ا 
للطعام » وتناقص وزنه »© وائب الطبيب والدتى ١‏ ن أبى فقد الرغبة 
فى مواصلة الحياة ١‏ وكتيرا ها سيعت والددي تقول ب اذا تأخر 
أبى عن موعد عودكته ‏ انها تة تشفق أن تسعى اليه فتجد جثته 
امتدلية من طرف حل ,قليظ 1 وق داب نوه يحقد الس بوميذة لا 
بانتزاع مزرعتنا » فلما مر أبى فى طريق عودته الى البيت بجسر 
فوق: النهر الثانى بعد المائة 6 أوتف, عربته وترحل. 4 ووئف ذاهلا 


0 ا 2 يتامل مياه النهر المنسابة م وكانما يهم بأن 2 


ظ «اأركة ل الام تنسه ف اليم » عما حدتى ابن 
03020 بعد ذلك بأعوام ؛ هو اعتقاده الراسخ بأن الله سبحانه ٠‏ وتعالى ش 


الايد متيع العسر يسرا'. | 
0 وكان أبى علئ صواب.. فقد جاء القرق مقف اقرب .وماق 


أ “ابت 6 » من بعد ذلك » فى رغد من العيش مدى اثنين وأربعين عاما 


عت 7925 حب 


الى أن مات فى عام ١15١‏ وهو فى التاسعة والثمانين من عمره »؛ 
ولم تكن أمى خلال سنى الكفاح تقلق قط »© بل كانت تداوىي 
متأعبها بالصلاة والتعبد . وأذكر أن أحب آيات الكتاب المقدس 
كثيره أنا أمضى لأعد لكم مكلنا ٠.٠‏ حتى حيث أكون أنا تكونون 
أنتم أيضا »© ( يوحنا ١14‏ من ١‏ الى ه ) فكان أبى وأمى يتلوان هذه 
الآية » ثم يركمان ويبتهلان الى الله أن يهبنا رحمته ويشملنا 
برعايته . 
« أن أعظم علاج للقلق © ولا شك » هو الايمان » . 
ولا يتحتم أن تتعلم فى « هارفارد » لتدرك هذه الحقيقة © فقد 
أدركها والداى فى بيتهما الريفى المتواضع ؛ مما استطاعت 
الفيضانات ولا الديون » ولا النوازل أن تنال من روحهما القوية » 
المستبشرة »© الظافرة »؛ ويسعنى الآن أن أستمع فيتردد فى أذنى 
صوت أمى وعى تترنم بالاغنية التالية » وهى تدبر شعئون المنزل: 
الآمان © الأآمان .٠.‏ بالروعة الأمان 
اذ يسكبه فى نفوسنا الرحيم الرحمن 
اليك اللهم أدعو أن تحيطنى بالأمان 
فياضا »© غامرا »6 تملا القلب والحنان 
وكانت مشسيئة والدتى أن اكرس حياتى لخدمة الدين وكثيرا 
ما فكرت جديا فى أن أصبح مبشرا فى بلد أجنبى » ولكنى حين 
ذهبت الى الجامعة » طراأ على تغير كبير » فقد درست علم 
الأحياء » والعلوم المختلفة » والفلسسفة والاديان المقارنة ©» وقرأت 
كتبا كثيرهة فى تفسسير الكتاب المقدس فبدأت أششك فى الكثير ميا 
أكده الانجيل . ورحت أرتاب فى العقائد المتزمتة التى يعظنا بها 


(م :]8 ددع القانى ) 


.51 لد 


/ 0 دخيلتى أسسئلة لا حصر لها ل«( لم أدر مأاذ!ا أصدق وبأى شىء أوؤّمن» 


ولم أر فائدة ترجى من الحياة ©» فكففت عن الصلاة والعبادة » 
وأوشكت أن أكون جاحدا ملحدا » يرى الحياة تير بلا غاية 
والى غير مقصد مِ واكت اليمشر محردين من الأهدذاف السامية. 

مثلهم مث حيوانات 0 الدينوسور 6 العملاقة التى كانت. تكوب 

الأآرض منذ مائتى مليون سسنة »©» وأن النوع الانسانى مصيره الى 

انقراض يشبه انقراض حيوان « الدينوسور » ٠‏ 


. عرفت من دراسستى أن الشمس تفقد حرازتها رويدا » وأنها متى 
فقدت مقدار عشرة فى الماثئة من حرارتها هلك كل كائن حى على 
وجه الأرض 6 فرحت أهزا بفكرة وحود اله . قادر رحيم أوحمد 
السموات والأرض » وخلق الانسسان » وركب فيه الفضائل ©» وزوده 
بالأخلاق القويمة » وكدت أصدق أن السموات والآرض » بل الكون 
دما فيه من بلايين الشموسى والكواكب الدوارة فى .الفضاء المظلم 
المعتم » انما خلقتها قوة غاشمة عمياء » أو لعلها لم تخلق خلقا » 
وانيا وجدت وجودا أزليا كوجود .الزمان » والمكان . 

أفترانى توصلت الآن الى حلول لتلك الاسنئلة » وشفاء لتلك 
الريب والشكوك التى تنازعتنى فى صباى؟ كلا ! فما ‏ من أخد وسعه 
ان يفسر لغز الكون © » وسر الحياة » فما نحن الا محوطون بالالغاز 
والأنترار دن كله مني اليد عسي لع من لسرت م0 
الكهرياء التى تستضىء بها فى بيتك » والازهار التى تزين حديقتك» 
والخضرة التى تتطلع اليها من نافذتك : بل لقد رصد «.تشارلس 
ظ كيثرنج »4 المهندس العبترى المشرف على معامل أبحاث ‏ شركة 
« جنرال موتورز © ثلاثين آلف دولار سنويا » من جيبه الخاص » 
«لكلية انطاكية) 00 طعممممم عسساها أن توفق الى معرفة 

سر اخضرار الزرع ! وقد صرح بقوله اننا اذا عرفنا كيف يحول 
الزرع » ضوء, الشمسس والماء وثانى آكسيد الكريون الى سكر يتفذى 

١‏ به » لوسعنا أن نغير وجه المدنية تغييرا شاملا غير أن جهلنا باسرار. 
ظ ا ؛ ومظاهر الكون المحيطة بنا » يمئعنا من استخدامها 


ل 5١1١‏ سه 


والاستمتاع بها . ولم يعد جهلى بأمرار الدين يمنعنى من 
الاسمتمتاع بالحياة الروحية السامية التى يهيئها لى الدين ©» فقد 
وعيت آخر الأمر حكمة « سمانتايانا » البليفة : « لم يخلق الانسان 
فى الحياة ليفهمها وائما خلق ليحياها ! » . 


لقد عدت الآن .. كنت على وششسك أن أقول اننى « عدت »6 
الى الدين .. ولكن هذا التعبير لا ينطبق فى الواقع على حقيقة 
فلم تعد تهمنى الخلافات التى تفرق المسيحيين شيعا ومذاهب ) 
وانما يهمنى الآن ما يسديه الى الدين من نعم »© تماما كما يهمنى 
النعم التى تسسديها الى الكهرباء ©» والفذاء الجيد »© والماء النقى » 
١‏ افهذه كفينتى خلى إأن, أبنياة حناة ترهؤة :6د ولكن ‏ الحين .يسدق الى 
أكثر من هذا » انه يمدنى بالمتعة الروحية » أو هو يمدئنى ‏ على 
الرحبة السعيدة »© الراضية » . انه يمدنى بالامان والأمل © 
والشجاعة » ويقضى على المخاوف والاكتئاب والقلق » ويزودنى 
بأهداف وغايات فى الحياة . ويفسح أمامى آفاق السسعادة » 


لقد كان الفيلسوف « فرانسيز بيكون » على حق حين قال : 
« أن قليلا من الفلسفة يجنح بالعقل الى الالحاد » ولكن التعمق 
فى الفلسفة خليق بأن يعود بالمرء ا الدين . 

ظ 3 6 

وانى لأذكر الأيام التى لم يكن للناس فيها حديك سسوى التنافر 
بين العلم والدين » ولكن هذا الجدال انتهى الى غير رجعة »© فان 
أحدث العلوم ‏ وهو الطب النفسى ‏ يبشر بمبادىء الدين . لماذا؟ 
والصلاة » كفيلة بأن تقهر القلق »© والمخاوف »© والتوتر العصبى» 
وأن تشفى أكثر من نصفا الأمراض النتى تشبكوها 5 نعم أن أطباء 

النئس يدركون ذلك . وقد قال قائلهم الدكتور « | . ا . بريل »: 


ات 
« أن المرء المتدين حقا لا يعانى قط مرضا نفسسيا 6 


لقيت « هئرى فورد »© قبل وفاته » فتوقعت أن أرى عليه سيماء 
0 0 الكيد ا و 
وجدته نه هاية فى الرز انة والهدؤء » وكية فى الاتزان والاطمئنان برغم 
بلوغه الثامئة والسبعين من عمره . فلما سألتة هل عانى من 
القلق شسيئا ؟ أجاب : « كلا فانى أعتقد أن الله » سبحانه » قدير 
على تصريف الأمور » وأنه تعالى »© فى غير حاجة الى نصيحة منى» 
ولهذا فأنا اترك له تصريف أمورى بحكمته جل وعلا » فعلام اذا 
يتولانى القلق ؛ »4 وعندى »؛ أن أطباء النفس ليسوا الا وعاظا 
من نوع “جديد” . فهم لا يحرضوننا على الاستمساك بالدين توقيعا 
لعذاب الجحيم فى الدار الآخرة © وانما يوصوننا بالدين. توقيعا 
للجحيم المنصوص فى هذه الحياة الدقااءء ٠‏ جحيم فقرحات المعده »6 
والانهار العصبى » والجنون . واذا شئت أمثلة على.ما يعظ به علماء 
النفس وأطباؤها » فالافضل أن تكرأ مؤلف الدكتور ‏ ») هنرى سس ٠‏ 
لناك © 8 العودة الى الدين» 07+ ظ 


أسلفت فيما سبق أن المحكمين الذين اخترتهم ليفصلوا فى 
القتصص الواقعية 5 روى فيها كاتبوها كيف قهروا القلق » 
وجدوا 'عناء كبيرا فى المفاضلة بين قصعتين رائعتين « فكسمثت 
الجائزة الملخصصة لاحسن قصة بين هاتين القصتين. مناصفة ٠‏ 
أماالقصة الآولى فقد سبق ذكرها ؛ .واليك القصة الثانية .. انها 2 
.« لا تستطيع العيثى بغي الدين »6 . وسوف أطلق على هذه المرأة . 
تروى تجربة عانتها أمراة لتيت الأمرين قبل أن تهتدى الى انها 
اسم « مارى كوششمان »© ولو أن هذا ليس اسمها الحقيقى © فان 
< لها انام واحتاذ! كر يصودهم أن يبروا تسدها بذاقة على الناسن. و 
واليك القصة: 


ش عمج 0 تلتباع 1 عط1 ؟ لمارا .كه من لع 0 ظ 


515 سم 


« فى أشد أوقات الأزمة الاقتصادية حرجا » كان زوجى يتقاضى 
ثمانية عشر دولارا فى الأسبوع . وكثيرا ما كنا نحرم من هذا ارتب 
على ضآلته لتغيب زوجى عن العمل ستبب مرضه . ولم نلبث أن 
فقدنا البيت الصغير الذى شسيدناه بأيدينا »© وأصيبحنا ندين للبقال 
بمبلغ خمسين دولارا . وكان لنا خمسة أبناء ننفق على غذائهم 
وكسسائهم © فاشتغلت بغسسل الثياب لحراننا » واعتدت أن أاشترى 
الثياب المستعملة لأكسوا بها أبنائى . وانتاينى فى تلك الفترة 
المرض فضلا عن القلق . وفى ذات يوم » اتهم البقال ‏ الذى ندين 
له بخمسسين دولارا ‏ ابنى البالغ من العمر أحد عشر عاما بسرقة 
تلمين من الأقلام الرصاصية . وانهى الى ولدى خبر هذه التهمة 
وهو يبكى ألما . وكنت أعلم أن ولدى أمين ؛ مرهف الاحساسن © 
وأن التهمة أذلته أمام الناس وجرحت كيرياءه . فكانت تلك الحادثة 
بمثابة القشة التى قصمت ظهر الجمل ©» ورحت أفكر فى الششسقاء 
المرير الذى نعانيه دون بارقة أمل فى تحسسن الأحوال . ولا أشك 
فى أننى انتابنى من فرط القلق جنون مؤقت ©» حدا بى الى فعل 
ما فعلت .. فقد قمت الى نوافذ غرفة النوم فأغلقتها » وأحكمت 
شد اعقايها » وسألتنى ابنتى الصغيرة وهى ترقبنى : « ماذا تفعلين 
يا أماه ؟ » فقلت لها : « هناك تيار هوائى أريد أن أمنعه » . ثم 
فتحت صنابم الفغاز بالموقد .. واذ رقدت »© وأرقدت جوارى أبنتى 
الطفلة ع وكنا فى ضحى النهار ‏ ألفيتها تقول لى : « اليس هذا 
كبوا يا اواك 1 اننا ل لستيكة من النوم الا من وقتت قصير ! 6 
فقلت لها : « لا بأس من اغفاءة قصيرة » . وأغمضت عينى وأنا 
أسمع حفيف الغاز ينساب من صنبور الموقد » وأحسه يملا 
خياشيمى . بالله ! . اننى لن أنسى ما حييت رائحة الفاز ؟ . 
ا يي ار 9 ين الوسيض # واضت نقد غاب 
ن أطفىء « الراديو » الموضوع فى المطبخ . فقلت فى نفسى٠‏ 
ل ويا و اس 0 
من جهاز « الراديو ») يترنم بهذه الكلمات . 
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« يا له من صديق عيسى المسيح »© 

« يمسمح عنا حزتنا وأسانا » 

« ما أجمل أن ننهى بلسسان فصيح »© 

« الى الله » فى صلاتنا » شكوانا » 

« لله كم من طريق » تنكيناه » صحيح » 

« لله كم من عذاب زاد نا : 

» الآننا لم ندع بلسان فصيح : 

« اللهم يا ربنا سدد خطانا » . 

واذ أنصت الى تلك الأنشودة » أدركت أننى ارتكبت غلطة 
مروعة »© ودأيت عن أركايها طيلة حبني ! فلك هن اذى أخوشن. 
معارك الحياة جميعها وحدى ؛ دون أن أتخذ من الله سسيحانه 
وتعالى » سندأ ومعينا ؛ ولم أبثه فى صلاتى همى وشكواى . 
وقفزت من فراشى ©» وأغلقت صنبور الفاز ©» وفتحت الأبواب 
والنوافذ على مصاريعها » ورحت أنتحب وأصلى . وابتهل آلى الله 
طيلة ذلك اليوم . على أننى لم أطلب الغون: من. الله. # بل رحت 
أازجى له الشكر مدرارا على ما وهبنى واختصنى : خمسة أبناء 
كلهم صحيح معاق جسدا :وعقلا . وعاهدت. الله الا أجحد نعمته 
من بعد ذلك . وقد حفظت عهدى . وحتى بعد أن بعنا منزلنا ©» 
وانتقلنا لوووك حت المسقادر ملكا خب دوا ا الشهر» 
'حمدت الله على أن .مثحنا مأوى نأوى أليه . وأحسب أن الله أثابنى. 
على حمدى وشكرى » فقد تحسنت الأحوال » لا فى يوم. وليلة 0 
ولكن ما أن خفت وطأة الأزمة الاقتصادية حتى وسعنا أن نكتسب 
كينا من اذل 4 علد كلت على عمل اق الحو اريف ا تقد 
اليلى كبير » وسعى أحد ابنائى الى العمل ليعين نفسه على متابعة. 


٠‏ المرابة + هلتبتقل فى مزرعة » يحلب ثلاث مشرة بقرة ليلا ليلا وتهارا.. 


07 لى ثلائة أحفاد صغار . واذ استميد ذكرى ذلك اليوم الذى فتحت ‏ 
. الغاز فى الوق قت الناسب + فما كان اخلقتى أن انقد كثرا من ادقع ... 


عن 19 ؟ كد 


الحياة » لو أنتى مضيت فى تلك الفعلة الشنعاء الى نهايتها . 
وما أكاد أسسمع الآن .عن شسخص يبغى من فرط الشقاء » أن يزهق 
روح يكت اود حي كلد اا براك 3 تعد 0 
لحظات حياتنا لاتعمر الأنقليلا" 6ق يعتبها الضياء ! 

26 23 


تدل الاحصاءات فى أمريكا على انه فى كل خمس وثلاثين دقيقة 
يقع حادث انتحار » وف كل مائة وعشرين ثانية يصاب ش خص 
بالجنون » ومعظم حوادث الانتحار - وكثير من حالات الجنون 
على الأرجح حا سكن أن يقطع دائرها اذا أصاب هؤلاء الئاس شىء 
مق الأبان والاليتتان- + ومتعية” التنين. الدن. يحلتها ' الدين. 2 
وتحلنها: العسجاة + 

يتول الدكتور « كارل يونج  »‏ أعظم الأطباء النفسيين فى هذا 
الجيل ساق كتابة؛ ؟ « الرجل ‏ العصرئ يبحث عن روح © :(): . 

« استشارنى فى خلال الأعوام الثلاثين الماضية ©» أشخاص من 
مختلف شعوب العالم المتحضرة » وعالجت مئات من اأرضى فلم أجد 
مشكلة واحدة من مشكلات أولئك الذين بلغوا منتصف العمر.. 
أاى الخامسة والثلاثين أو نحوها ‏ لا ترجع فى أساسها الى 
افتقادهم الايمان » وخروجهم على تعاليم الدين » ويصبح القول 
بأن كل واحد من هؤلاء المرضى وقع فريسة المرض » لأنه حرم سكينة 
النفس التى يجليها الدين ‏ أى دين ولم يبرأ واحد من هؤلاء 
امرقى الا حين استفعاد انياتة 6 .واستمان باواين الكين ونواعيه 
على مواجهة الحياة » . 

وقال وليم جيمس : « الايمان من القوى التى لا بد من توافرها 
لمعاوئة المرء على العيثش » وفقدها نذير بالعجز عن مماناة الحياة». 


ظ آه0 طع27ع5 12 5هجك]8 «مع5100) ,عديال أعد0 .121 (1) 
ظ ( أناء5 2 
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وكان خليقا باللهمما غاندى ‏ أعظم قادة الهند منذ عهد بوذا 2 
أن يعجز عن معاناة الحياة لو لم تشدد أزره الصلاة . تسألنى 2 
5 .كيف عرفت هذا ؟ نعم عرفته لآن المهاتما غاندى نفسنه قال «( بغير 
الصلاة كان يتحتم أن أغدو معتوها منذ أمد طويل » . 


وآلاف من الناس يسعهم أن يقولوا مثل هذا القول عن أنفسهم» 
ومنهم أبى . الذى ‏ أسلفت ‏ أنه حاول الانتحان غرك افما منعه 
الا ايمانه بالله 2 

ريما كان من المحتهل: انكد. آلاف الناس الفذيين' الذين 500 
منذ هذه اللحظة فى مستشسفيات الامراض العقلية » لو أنهم طلبوا 
العون من العناية الالهية » بدلا من أن يخوضوا معاي الحياة 
وحدكم بلة . سمفله ولا نصيمر 


حين تستنفذ الخطوب كل قوانا او تسلبنا الكوارث كل أرادة » 
غائبا ما نتجه فى غمرة الياس » ألى الله ٠‏ فلماذا بائله ننتظر حتى 
يتولانا الياس ؟ لاذا لا نحدد قوانا كل يوم هار 6 افق 6 
والدعاء ؟ ٠‏ 00 ظ 


ف خلال الأعوام السبعة ة التى انشيتها فى. تليق" 005 الكتاب» 
جمعت مثئات الأمثلة 6 والقصص الواقعية 4 التى تدور حول رحال” 
ونساء وسسعهم أن يقهروا القلق والمخاوف بالصلاة ٠.‏ ودعنى أقدم 
هنا قصة نموذجية © أرسلها الى فتى يائس © كسير القلب هو 
« جون أنطونى »© الذى .يتغل الآن بالمحاياة فى » مدينة لاد 
يولاية اتكساس: :توفي - 6 ظ . 2 
« كثنت . أشتغل ٠‏ شع ل لحساب أحدى المؤسسات 5 وتنت ئ 
٠‏ خبيرا يعملى ‏ 4.مشزيا عليه ٠.‏ فقبل أن أقصد الى عميل لأبيعه كتبى » ْ 
كنت أجمع المعلومات عن مركزه الاجتماعى ٠‏ وطبيعة عيله 2 ونوع | 
هواياته © فاذا قابلته استخدمت المعلومات التى جمعتها بحنكة 2 
مار ولكن شيئا ما كان يجرى على غير ما يرام » فانتى نادرا. 


م انا افلحت فى مودت 1 . 


5 


« وتولانى اليأس »© وزدت جهدى ضعفا أو ضعفين © ولكن 
مبيعاتى لم تكن تكنى لتغطية نفقاتى . واجتاحنى خوف داخلى 
وأصبحت أخحثشى مقائلة العملاء » فاذا حدث أن ذهبت الى مكتب 
عميل »6 اسستيد بى هذا الخوف الداخلى حتى لاذرع المنطقة التى 
سكن ألقها العويل 4 حدكة :ودهانا افكن بواتقين عبل أن أقدي 6 هادا 
استنفذت معظم شجاعتى » وارادتى فى هذا التجول » عدت 
أدراجى الى مكتب العميل » وطرقت بابه على وجل »© وأنا أدعو 
الله ألا يكعون موحجودا ك2 

« وهددتنى المؤسسة التى أشتغل لحسسابها بأنها ستكف عن 
توريد الكتب الى ما لم أزد مبيعاتى . وأرسلت الى زوجتيى التى 
تركتها ورائى حين ارتحلت عن بلدى » تضرع الى أن أمدها بالمال 
لتسدد حساب البقال » وتمسسك رمقها ورمق أبنائى الثلاثة . 
وعصف بى القلق »© وازداد يأسى يوما بعد يوم »© ولم أدر ماذا أفمعل 
.. كنت قبل ذلك قد أغلقت مكتب المحاماة فى بلدتى » ثم رأيت أننى 
قد فشلت فى عملى الجديد » ولم أعد أجد من المال ما أدفع به أجر 
الفندق الذى أنزل فيه . بل لم أعد أجحد أحر السسفر لأعود أدراجى 
الى موطنى »© وحتى لو وجدت المال » لما أسسعفتنى شسجاعتى 
بالعودة الى بلدى ومواجهة أهلى بعد أن منيت بخسران مبين ٠‏ 


« وذات يوم من تلك الأيام السوداء » عدت الى غرفتى بالفندق 
محطما » كسير الفؤاد » مكتئبا » فلم أجد لدى ما أطعمه سوى 
زجاجة من اللنن السالحن . وأدركت فى تلك اللية لماذا يقدم بعحض 
الناس على فتح نوافذ منازلهم ثم يقذفون بأنفسهم منها .. وكنت 
صيرا أن أكدو كذوضي نى فلك الابلة لي ان وتيت بحين 
الشجاعة ! .. ثم خطر لى أن اتجه الى الله » وابثةه شكواى. . 
فرحت أصلى »© وأضرع اليه » سسيحانه » أن ينير بصيرتى © ويسدد 
خطاق: فل هذا الظان العنيقه. الذي مكنفتى: من كل .حانت» © وان 
يوفتنى فى عملى عسى أن أجد من المال ما يمسك رمق زوجتى 
وأولادى . 


ب ما؟ ب 


ان وبري و ب ا وس عي 00 


0 واستشعرت . شجاعة 14 وأملا 14 ونا ٠.‏ 


لوي يوا ورا عي بج يت رةه 
نوما هادثا عميقا لآول مره منذ أعوام ٠.‏ 00 


« وفى صباح اليوم التالى ©» ألفيت نفسى اندع اندفاعا الى 
مكاتب العملاء . ودنوت من مكتب العميل الأول وطرقت بابه 3 
ثابتة لا ترتجف . واذ دلفت الى المكتب قلت للعميل وأنا رافع 
الرأس »واضح الئبرات مشرق الوجه : « أسعدت صباحا يا مستر 
ل ل ل ا » مندوب 7 الشركة الأمريكية للكتب 
د ٠‏ وأجاب العميل ميتسما بدوره وهو ينهض عن كرسيه 
مصافحا : « نعم . نعم ٠‏ أنا مسرور برؤياك » تفضل بالجلوس». 
ومتضت فى ذلك اليوم من الصفقات أ اجبااكية الكدى السييوة 
كامل ! وعدت أدراجى فى المساء فخورا مزهوا كالبطل الظافر . 
لقد احسست كأننى خلقت من جديد » والحق أننى كنت خلقا جديداء 
لاننى اتخذت اتجاها ذهنيا جديدا . ولم أطعم فى تلك الليلة زجاحجة 

من اللبن الساخن »© بل د ال د 
. ومنذ ذلك اليؤم اتفذت صقان طريقها نحو القمة . ا 
« لقد خلقت » فى تلك الليلة الظلماء ‏ التى مضنى عليها الآن. 
واكك ومقتر وق سانا خلقا جديدا فى فندق صغير ببلدة :«أماريللو» ‏ 
, بولاية تكساس » لاننى وعيت الرابطة التى تربطنى بالله باسيحاتة - 
وتعالى  .‏ فما أسهل أن يهزم الرجل الذى يقاتل بمفرده » 8 
الرجل الذى يتخذ من الله سسندا دا أبدا » . 
ظ . وقد وعت. هذا الكرنس النيية «١‏ مسن حرو “3 من أهالى مديفة | 
ال هايلائد ( بولاية « اليئوى » + حين واجهتها مأساة لبي 
2 واليك كنا كما روتها لى : ظ 


511 سس 


« فى ذات ليلة دق جرسس التليفون فى منزلى ©» ولبث يدق فترة 
من الزمن قبل أن تواتينى الشجاعة لأرفع المسماع © وقد ملئت 
رعبا . كنت اخشى أن ينقل الى « التليفون » نبأ وفاة ولدى الطفل 
الذى كان مريضا فى المستشفى » بالحمى الشوكية » وصح 
ما توقعته ! فان المستشفى كان يطلب حضورنا على الفور . 

ولن استطيع وصف المحنة التى عانيتها وزوجى »© ونحن جالسين 
فى غرفة الانتظار بالمستشفى » حتى يستدعينا الطبيب . فلما نودى 
علينا آخيرا وذهبنا الى غرفة الطبيب كان التعبير المرتسم على 
وجهه كانيا لخلع أفئدتنا رعبا » وزادتنا كلماته رعبا على رعب . 
فقد قال لنا : ان فرصة النجاة أمام ولدنا ضئيلة » وانه لا يمانع 
فق أن مقتني طها آخر 1ن ارتاننا للك 


« وى طريق عودتنا انهارت أعصاب زوجى »© ورأيته يلوح 
يشفكه فى اليوا قائلا :د اندن مكق الكماء لا امتطيع أن اسل 
ولدى للموت ! » .. وهل رأيت رجلا سكى ! أنه منظر لا يسسر!. 
وال هعاد سه ا ل كقنية ف الطووق +" اوففقا السمانة 6و دلفقا الدها: 
وهناك ركعت ؛ والدموع تسيل على خدى مدرارا »© ولم ازد على 
قولى : « لتكن مشسيئتك يا ربى » ولم أكد ألفظ هذه الكلمات ©» حتى 
خلال عودتنا للى الديت لم أفتأ أردد هذه الكلمات « لتكن مشيئتك 
يا ربى » ! ونمت تلك الليلة نوما عميقا . ولم تمض أيام حتى 
اتصل بنا الطبيب »© وقال أن صحة ولدنا تتحسسن باطراد . ثم شفى 
وعوفى من بعد ذلت ٠‏ وهو الآن فى الرابعة من عمره » . 

أعرف رجالا ينظرون الى الدين نظرتهم الى شىء مقصور على 
الننساء : والأطفال » والوعاظ » ويتياهون بأنئهم « رجال » 
يسعهم أن يخوضوا المعارك بلا سسند ولا معين .. فما أشد 
الدهشة التى تتولاهم حين يعملون أن معظم « الرجال »4 أى 
الأبطال المشاهير س يتضرعون الى الله كل يوم أن يساندهم 
ويؤازرهم . 


ه١5‏ سد 


يج ما .. فب ا الى ظ 
0 الملاكمة » وقبل كل جولة يخوضها . 


2-0 ألو اررق سكيس تيونين المدير الأعلى سايقا آ لشركة 
0 جنرال موتورز ( وزير خارجية أمريكا السابق 04 أنه كان ن يصلى 


( ويبتهل الئ الله أن فهبه الحكية والسسداد ليلا اؤنهارا 0 


ينا كان ّ) اليطل. 5 ايزنهاور ف طريقه طائرآ ال انجلترا 
ليتولى قيادة جيوش. الحلفاء فَْ لكريم 0 ( كان الشىء الوحيد 


وقال 0 20 البطل «( "الحرال 0 مارك كلارك "2 | انه كان يترآ 
ا ال ا ثم يركع على ركبتيه 
ويصلى لله .. 00000000 

لتد ادرك. مؤلاء 2 الأيطال ( الحقيقة التى قالها ») ل 0 
,0 ان بيننا وبين الله اي 
لاشرافه ‏ سميحانه وتعالى ا تحققت كل أمنياتنا. وآمالنا 6 

وكثشرون مق هؤلاء” «' الأبطال » قد تحققوأ بأنفسهم من 6 
تقول .الدكتور 0 الكسيس كاريل » » 185 كتاب « لوكت 4 ا 
خوك » () واحد الحائزين على جائزة نوبل . ظ 
202 « لعل الصلاة هى أعظم طاقة مولدة اللنشاط. عرفت الى 0 

هذا ٠‏ وقد رأيت » بوصفى طبيبا » كثيرا من المرضى فشلت العقاقير ‏ 


5 1 فى علاجهم 6 قلينا ارفع 7 يديه عحزا وتسليما » تدخلت الصلاة , 
0 قابراتهم من عللهم . نه الصلاة 5ه كمعدن ( الراديوم 2 ل 


57 0 استرادة تشاطهم المحدود » حين يخاشون الوه التى تهيمن على 0 ١‏ 


0 دوومس لصي عطخ موك “ راع دن فعا 8 6 


لد 551 د 


الكون » ويسألونها ضارعين أن تمنحهم قبسسا منها يستعينون 
به على معاناة الحياة . بل ان الضراعة وحدها كفيلة بأن تزيد 
قوكنًا ونفناظنا #بولن تكد: احدا تضرع الى اللةيرة الا عاد التضرع 
عليه بأحسن النتائج ١‏ . 


وقد عرف الأمير بيرد معنى «ربط النفسس بالقوه العظمى ااييمنة 
المحنة القاسية التى خاضها » والتى روى قصتها فى كتابه «وحيد» . 


فقد قضى فى عام 1 :2 خمسة أشهر فى كوخ مطمور وسط 
الثلوج فى المنطقة المتجمدة الحنوبية ©» وكان الشخص الوحيد على 
قيد الحياة جنوبى خط العرض الثامن والسسبعين .. وكانت 
عليه نطاقا موحشا ©» وقد وجد » فضلا عن هذا 4 أنه يتسمم 
تدريجيا بفاز « أول أكسسيد الكربون » المتصاعد من موقده . 
فماذا عسسأة يفعل ِ كان العون الذى بينشد ه علي مبعده *؟ ١‏ ميلا 
من موقعه » ولن يتسنى لأحد أن يصل اليه قبل مضى أشهر طوال» 
لقد حاول جهده أن يصلح موقد الغاز » وجهاز التهوية » ولكن الغاز 
الخائنق ظل يتسرب ويملاً خياشيمه ©» فاستلقى على الأرض فاقد 
الوعى » لا يستطيع أن يأكل » أو ينام » وأصابه من الوهن ما أعجزه 
وهو فى عداد الآموات . ورسخ و اعتقاده أنه ملاق حتفه فى كوخة 
ذاك »© ولن يعرف أحد الى حثته سيلا »2 فما الذى أنقذ حياته ؟ فى 
ذات يوم » تحامل على نفسسه ‏ فى غمرة من اليأسن الجائم عليه سب 
وتناول مذكرواته 4 وحاول أن يدون فلسسفته قُْ الحياة فكتب ليس 
الجنس البشرى وحيدا فى هذا الكون » وكان وهو يكتب تلك 
العبارة يفكر فى النجوم المندثة فى السسماء » .وفى الكواكب والأجرام 
المزارة فى اتلاكيلا بفقة :ونكلاء .»دوق القيفى الان لا اكخرى هوا 
ين الارضى كورها ودفتيا ا ,والص 'لن ملك د هويا يكال امات 
أن تشرى على تلك البقغة النائية » الموحشة »© فى أقصى جنوبى 


لس 5599 لعا 
الاأرض .. ذلك الاحساس بأنه ليس وحيدا هو الذى أنقذ حياته !. 
00 ثرى حم يجلب الايمان بالله ع ول عليه » سيحانة ظ 
م 0 هدوء 0 العميق 5 تقلق أمنه » وكذلك المرء الذى 
عمق ايمانه بالله © حما )2 ا ري باتزابه ©» 
د ا ا 


ل الحاجة الى هذا لايمان ؟ ولاذا إلا ثريا أنفسنا 


بالقوة العظمى المهيمنة على هذا الكون ؟ 


ولا يقعد بك عن الصلاة ' والضراعة. » والابتهال 4 أنك لست 
متدينا بطبعك »© أو بحكم نشأتك » وثق بأن الصلاة ' سسوف تسدى 
اليك عونا أكبر مما تقدر » لأنها شئء « عملى » فعال » تسسألنى 
اذا اعتى بتولى !انها ثىة عيلن فعال 1 اعد رذلك إن الصلاة 
يسعها أن : تعد لك امور ا باون لا يسنتفتي مده الفناق سسواء كان 
مؤمنا أو ملحدا . 000 ظ ظ ظ 

0 1 فالصلاة الت طن المي ةر لة اعبار‎ ١ 
ويثقل عليها . وقد بينا فيما سلف أن من المحال مواجهة مشكلة‎ 
ما دامت غامضة غير واضحة المعالم »© والصلاة » أثشبه بالكتابة‎ 
»© التى يعبر بها الأديين عن همومه . فاذ! كنا نريد حلا اث شكلاتنا‎ 
٠ اوح أن تكريها على الجن وافكة لكام وجا ما تنعلة كين‎ 
تبث شكوانا الى الله . 0 ظ‎ . 
 كالكشم .اس والصلاة : تمرك باتك لست مثفردا يحل‎ 


5 الشكلات ) متتردين اوكا مون مشبكانا فسة اشة السام 


0 ره لاق عز .جل ؛ ف السال .اه الأطباء النفسيون يجمعون ‏ 


59599 لس 


على أن علاج التوتر العصبى » والتأزم الروحى يتوقف الى حد كبير 
على الافضاء بمبعث التوتر ©» ومنشا الأزمة الى صديق قريب © 

؟ ‏ والصلاة ‏ بعد هذا تحفزنا الى العمل © والاقدام . 
ول الصلاة هى الخطوة الاولى نحو العمل ©» واشك فى أن يوالى 
امروٌ الصلاة يوما بعد يوم دون أن يلمس فائده أو جدوى » 
أو بمعنى آخر » دون أن يتخذ خطوات مثمرة نحو تحسين حاله؛ 
وتفريجح أزمته . وقد قال « الكسيسن كاريل » : « الصلاة هى 
أعظم طاقة مولدة للنشاط عرفت حتى الآن » فلماذا لا ننتفع بها ) 
وسم الخالق الرب » أوسسمة الله » أوسمه الروح » فلا يهم اختلاف 
لالتعريف ولا التسمية ما دمنا نتفق على أنه القوة الخالقة المهيمنة 

2# جد 36 

لماذا لا تغلق الكتاب عند هذا الحد ©» وتذهب الى غرفة نومك 
وتركع لله » وتفتح له مغاليق قلبك ؟ فاذا كنت قد فقدت ايمانك » 
فاسأل الله أن يعيده اليك © وقل : « اللهم أنى لا استطيع أن 
أخوض معارك الحياة وحيدا » فاسئلك يا رب المدد والعون ؛ اللهم 
الى السلام » والايمان ©» والعافية » وعمر قلبى بحب الناس جميعاء 
الدعام » . 


از الناس . 


كيف تتجنب القلق الذى يسيبه لك التقدا . 


0 
بقدر قيمتك يكون النقد الموجه اليك 


فى غام 1159 حدثت قظلاشرة جهينة نايت دوائر التعليم واتعدتها 
حول دوعي تالكر حال الاين كلخ صرب 
ليشاهدوا هذه الظاهرة »© ٠.‏ فقبل ذلك التاريخ ببضعة آعوام »© 

اي يا 0 الى الدينة بعرق حبينة 6 
مرة اشقغل بائعا متجولا .. ثم م تبشى ثمائية اعوام على وصوله 
الكبرى فى امريكا ‏ وهى جامعة شيكاغو ‏ وهو بعد فى الثلاثين 
من عمرهة ! وهز رخال التعليم رؤوسهم أنكارا واستنكار! » وانهال 
النتدذ على هذا « الفتى العجيب » كالسيل ال ا 
حدث غر » ورمى بأنه قليل الخبرة والتجربة » وآخيرا اتهم بأن له 

فى التعليم آراء خارجة شاذة . وقد ساهمت المي ع رامن 
فى هذه كن له 7 


الب بجي حوبا ريي اسور سا عرو ميت 
هذا الصباح » حين قرات النقد 0 الجرائد لاك 6. 





00 النقد الوجه اليك 31 اد 0 هذه الحترقة. نيا 2 ا 
ويلر 0 .الذى, أصبح فيما يعد الملك ادوارد ١‏ الثامن عل الانجليز 
( دوق وتدسور ) , ظ 0 ا 


٠‏ 1758 حب 
0 الرابعة عشرة من عمره حينئذ .. وفى ذأت يوم وجده 
قائد الكلية الطلبة ١‏ المتهمين » 1 7 1 ن الام / ف الواتع لم 

. بوبعك همهمة 4 وتمتمة 4 ودمدمة 4 وحد الطلاب الجر أة للافضاء 
ل 0 
املك ! 5 

فاعلم اذن انك حين يوجه اليك الضرب ؛ أو النقد » أن فى ذلك 
اغترافا مقدرك وآهميتك © وأن فيه اقرارا بانك فعلث شيئًا قذا 
لفت الأنظار اليك . 
0 ا ار 3 
ددا قة رسسالة من سسيدة تصب فيها جام نقمتها على الجنرال «وليم 
بوث » مؤسنسى «( جيثس الخلاضي 0 801 0 6 
الس م ب د 06 ب م 
والتهمة فى الواقع سخيفة » ولكن هذه امرأة لم تكن تستهدف الواقع» 
وانما كانت تبغى التشفى من رجل أرفع منها بمراحل . وقد القيت 
برسالتها فى سئلة المهملات » وحمدت الله على اننى لم اكن زوجا لها! 
فان هذه الرسسالة لم تزدنى علما بالجنرال بوث كما كانت تبغى 
كاتبتها 1 وأئما زادتنئى علما بكاتيتها » فكما قال شويبنتهور ٠‏ 


عطيم 2 + 


رم 1١١‏ س دع القذق ) 


1؟؟ سس 


وقلما يصدق المرء أن رئيسا لجامعة كبرى يمكن أن يسلك فى عداد 
0 ذوى النفوس الدنيئة «( ؛ وبرغم ذلك فان رئيسا سابقا لجامعة ييل 


0 ْ اهو 0 تيموتى ) دوايت 6) © وحد متعة عظمى ف اتهام رجل 00 
الرياسية الجمهورية الامريكية » كتب ذلك الرئيس محذرا الناس من 


انتخاب المرشح يقول : « لو أن هذا المرشح انتخب لراينا زوجاتنا 
عرضة ة لانتهاك أعراضهن 6 ولالفينا شرفنا يوطأ بالاقدام © سيد 
طريدى الفعيك رامد الله والانسانية 4 . 2000" 
آولا يختلط علك الأمر فتحسب أن هذا الاتهام . موجه ال هتلر 
نفلا ؟ غير آنة كان:موجها الى ١‏ توماسس خيفوسن » ٠‏ وقد تسأل. . 
أى « توماس جيفرسن »© تعنى ؟ ليس على التحقيق « توماس 
جيفرسن » الخالد » محرر « وثيقة الاستقلال » » وأبو الديمتراطية 
الحانى عليها ؟. نعم ! انه هو بالذات ! . ظ 


ثم من نظنه الأمريكى الذى اتهم بأنه « منائق » 42 مدع 2 
« لا .يفتر ق عن القتلة والمجرمين فى شىء » ؟ وصورته » فضلا عن 
هذا » 0 الجرائد فى رسم هزلى يمثله واقفا على المقصلة 0 
وه حدها أن ايجتز عنقه ») اوالتاس ' من 3 ينهامزون 0 


3 عن 0 حدث فى. زمن ا فهل.:ترى .أن للست ظ 
البشرية. ند ارتقت تقت وتقدمت ؟ لنأخذ مثالا 0 الأدميرال بيرى 0 
0 المستكشف الذى أذهل العالم بوصوله فى السادسسن من شهر ابريل 
03 عام 11.24 الى القطب الششمالى ذلك لب الذى قصرت دونه همم 
5 الرجاك 2 | ولقى يوت 0 دون أ ظ ن يبلغوم ‏ 28 00 اولك .. ٠‏ 


0 «الدمدت ا كدبية ا الى بترها: 4 وناءت. 3 ٠‏ امصائب ١‏ 
ظ 0-0 يكلكالها حتى اوفك على الجنون ! 0 ا 


5159 سس 


الاستكشاف العلمى . ولكنه بدده فى رحلة عتقيمة الى القطب 
الشمالى ! والارجح أن رؤساءه صدقوا التهمة التى الصقوها به 2 
مان من أصعب الأمور التحول عن تصديق ما تريد تصديقه ! وكان 
عاتيا » حتى أن بيرى لم يستطع المضى فى رحلته الى القطب الشمالى 
الا بأمر من « ماكينلى » رئيس الجمهورية نفسسه : ٠‏ 

فهل تحسب أن بيرى كان يلقى من التهم ما لقى لو أنه لبث 
« موظفا » فى وزارة البحرية الأمريكية ؟ كلا على التحقيق ! فماذا 
تكون أهميته حينئذ حتى تثار حوله الأقاويل والأحاديت ؟ . 
ولقد مر « الجنرال حرانت » بتجربة أسوأ من هذه بكثير . ففى 
عام 1815 كسب الجنرال جرانت لجيوش الشمال ‏ فى الحرب 
يوم وليلة » وتجاوبت أصداء هذا النصر حتى فى أوربا . ثم لم تكد 
تمضى سستة أسابيع على هذا النصر المبين ©» حتى قيض على 
( جرانت »© »© وانتزع حيشه منه » فبكى من فرط الاذلال واليأسس 
كما ينكى الطفسل ؛ 
فلماذا قيض على الحذرال حرانت ؟ لأنه أثار غيرة رؤسسائه منه » 
واأستثار حفرظتهم عليه ؟ واذن » فاذا انتايك القلق من حراء تهمة 


نذكر أن النقد الظالم انما هو اعتراف ضمنى بقدرتك 
وأنه بقدر أهميتك وقيمتك يكون 'لنقد الموجه اليك ٠.‏ 


العغصّللحادىما لمشون 
كن عصيا على النقد 
ظ تابلت ذات يوم الميجور جنرال مدان ابتار » »© الملقب - 


 نيذلا بشيطان الجحيم ا( والذى أثر عية أنه من أشد القواد‎ ١ 
تعاقبوا على بحرية الولايات  المتحدة حزما » فأخبرنى بأنة فى صياه‎ 


كان يتليف على افير الذائغة » العام العريض » اا ظ 


شرت بن امه ٠‏ وجطلقة ام مل 7 ل 0 
« طالما ذتت ضنوفا من الاهانة والاذلال 4 وطالما رميت مأننى 
0 رتطاء ‏ وتطي. و ا وراسي ده 


. اذكر أن محررا في جريدة. اتسين نيويورك. و دهاع 
حضر منذ سئنوات احدى المحاضرات فى معهدى »© واذا به فى اليوم ظ 
التالى يهاجمنى على صفحات جريدته © وينتقاد اطريققى فا 
ظ التدريس .. فهل ترانى ثرت ثورة جارية لهذا الانتقاد العلنى 205 
0 نعم . الو بهد م : فقد أخذت هذه الجملة على أنها اهانة موجهة : 
الى شخص ( وخاطبت « جيل هودجز » مدير تحرير الحريدة ‏ 


0 تليفونيا ؛ وطلشت آليه أن ينشر مقالا يضمنة الحتائق المجردة بدلا 
20202 من أن يحشوه بالهزء والسخرية . وبرغم أننى كنت معتزما 1 يكون 2 
0 التصادي على قدر الجرم لا أكثر » الا أننى آسف اليوم على . 


51586 لاد 


إما فعلت .- فانا ادرك اليوم أن نصف الذين قروا الجريدة لم تقع 
أنظارهم على المقال اطلاقا » وأن نصف الذين قراوه أخذه على أنه 
الغابة يرك 6دوان اتسيف الذين جياه محل الحد افد يوه عانا 
فى خلال أسابيع معدودة ! . 

وانى لأعلم علم اليقين أن الناس لا يشغلهم التفكير فى زيد أو عمرو 
من الناس أكثر من لحظات »© فهم مششغولون بالتفكير فى أنفسهم 
منذ يفتحون أعينهم على اليوم الجديد » حتى يأوون الى مضاجعهم» 
وأن صداعا خفيفا يلم بهم لهو كفيل بأن يلهيهم عن خبر موتى 
أواموتك ! . 


وحتى لو نالنا من الناس كذب وافتراء » وطعن يوجه الى 
ظهورنا جهرا أو فى الخفاء » فلا ينبغى أن يحزننا هذا . أم هل 
نحن أفضل ‏ من السيد المسيح عليه السلام ؟ لقد خانه واأحد من 
حوارييه الاثنى عشر المقربين لقاء ,رشوة »© تقدر بعملتنا الحالية » 
بنحو تسعة عشر دولارا ! وهجره آخر هجرا غير كريم حين احدق 
به الخطر وأقسسم ثلاثا بأنه لا يعرف المسيح »© فلماذا ننتظر نحن 
حيرا مما نال السيد المسيح ؟ ! . 

لقد اكتشفت منذ سسئوات أنئى وان عجزت عن اعتقال السسنة. 
الناس حتى لا يطلقوها فى ظلما وعدوانا » الا أنه وسعنى أن أفعل 
ما هو خير من هذا .. أن أتجاهل لوم الناس ونقدهم ! . 

ودعنى أوضح لك ما اعنى : اننى لا أطلب اليك أن تتحجاهل 
النقد اطلافا » وانهنا أقصد النقد الظالم المغرض . ستألت ذات يوم 
« اليائنور روزفلت » كيف تواجه النقد ب والله يعلم كم لاقت منه » 
فلعل من تهيأ لها من الأعداء أكثر مما تهيأ لامرأة سسواها عاشت 
فى البيت الأبيض ‏ فأجابتنى بأنها » كانت فى صباها على قدر كبير 
من الحياة » والخوف مما عسى أن يرميها به الناس »© وكانت تخثشى 
النقد وتتقيه » حتى انها قالت ذات مرة لعمتها » ش قيقة ثيودور 
روزفلت : « اننى أحجم عن هذا العمل أو ذاك خشية النقد » فماذا 
تنصحيننى ؟ » وحدجتها عمتها بنظرة فاحصة ثم قالت : « لا تهتمى 


ري ل اه 
يتقول به الناس عليك ما دمت تقبلين على عمل وأنت واثقة من 


[ فك على سواب #لوقد ل به النصيحة © فكانت . 


: 5 ظ َ : راحم‎ ١ 1 ١ 


ل 0151000 الصلب ‏ 
الشهيرة طلبة جامعنة « برنستون » » صرح لهم بأن اهم درس 
وعاه فى حياته » تلقاه على يد رجل المانى عجوز كان يشتغل فى . 
الآخيرة ؛ بع طائفة من عمال المصنع فى جدل حاد حول الحرب »© 
والموتف ا ل ا » الا ان 
ملطخا بالوحل ‏ مبتلا بالماء » سألته ماذا فعل للعيال الذين تذنوا 
ل ا مر 0 5 00 


١ 5 00‏ الما كين قدو هدفا لنقد ظالم مفرضصس. 
فأنت ولا. ازيب "قدي على زد الصاع صاعين للرجل الذى يتصدى 
للرد د على انتقادك له . ولكن ماذا عساك تفعل للرجل الذى يضحك 

من انتقادك له ؟ لقد كان لنكولن خليقا بأن يذهار تحت وطأة التوتر 
الذى ساير الحرب الاهلية الامريكية » ولو لم يدرك ان محاولة الرد 
على كل نقد يصيبه سخف وحماقة . قال لنكولن : « لو أننى حاولت 
ظ 9 ن اقرا. لا. أن آزك وحنب كل ما رجه الئ.من اند الشبفل, هذا 
9 وقتى »وعطلنى عن اعمالى  ٠‏ أننى أبذل حيتي اذاه واحبى 


1 فلك . واذا خاب مسماى » فلو اقسيت لاكة على حمسن تواياق. ‏ 


وائن » 0 امعتدما يوجه اليك النقد اظليا وعدوانا 4 ان القاعدة . 


ركز جهودك فى العمل الذى تشعر من اعماقك ' أنه صواب. وصم 


0 8 أذنيك + بعد ذلك .عن كل ما يصيبك من لوم اللائمين. ٠‏ 


المصّللشان والعيشرون 
حماقات أرتكدتها 


فى أحد أدراج مكتبى ملف خاص مكتوب عليه «حماقات ارتكبتها» 
وأنا أعتشير هذا الملف بمثابة سحل واف للأخطاء والحماقات التى 
ارتكيتها . وبعض هذه الأخطاء أمليته على سكرتيرتى فتولت هى 
كتابته » وأما بعضها الآخر » فقد خجلت 0 
ولو أننى كنت أمينا مع نفسى لكان الأرجح أن يمتلىء مكتبى بالملفات 
لصوت عليها « حماقات ارتكيتها » ! 

وعتدما أستخرج سحل أخطائى 4 وأعيد قراءه الانتقادأات الت 


نجيدا ال نمي ١‏ اح انق قاد 4 سمي بن الى » على 
مواحية ا 6 وأشد المشكلات استعصاعء . 


ا اي ار اي ل ع اه 0 
فيما أحلل ‏ أدركت آخر الأمر » أننى وحدى المسئول عما أصابنى 
من سوء > وى ظنى أن كثيرا من الناس يدركو ن ما أدركت »© ولقد 
مسئول عن هزيمتى . لقد كنت أنا اعظم عدو لنفسى » ! . 
ظ ودعنى أحدثئك عن رجل برع فى « فن »© مراجعة النفس ؛ 
ومغائكشتها الحساب . ذلك هو « ه . ب هاول » الذى عندما أعلن 
ندا موته المفاحىء » فى فندق « أمباسادور » بنيويورك . فى الحادى 
والثلاثين من شهر يوليو عام 19156 »© أصيب حى « وول سستريت » 
حى رجال الاعمال والمال ‏ بصدمة قاسية زلزلته . فقد كان 
الرجل ماليا كبيرا » ورئيسا لمجلس ادارة المصرف التجارى الوطنى» 
زمديوا لعدة شرعات خرى: الم ,يتلق ,هذا« الرحل قدرا :يدك يمن 
الثقافة » وانما بدأ حياته العملية كاتبا بسيطا فى متجر ريفى » وحين 
سألته أن يقص على قصة نجاحه فى الحياة ©» قال : « إننى أحتفظ» 


57939 لس 


منذ أمد بغيد يمفكرة صغيرة فى جيبى آدون فيها المتابلات التى يتعين 
الت عه ا أسرتى اننى ار 1 السيبت ظ 


ات ايل نقاشن دار ؛ ا 
صباح الاثنين ‏ بداية الأسبوع ‏ ثم أسأل نفسى : « أى الأخطاء 
ارتكبتها هذا الأسبوع ؟ وأى الأعيال صحبنى فيها التوفيق ؟ 5 
كنت استطيع أن أستزيد من التوفيق ؟ وأية دروس أعيها من تجا 
هذا الاسبوع ؟ » وكثيرا ما أخرج من هذه امراجعة مغتما » وقد 
أذهلنى عدد ما ارتكبت من أخطاء ! ولكن الشىء الذى كنت الحظه 
دواما هو أن أخصائى تقل تدريجا أسبوعا بعد أسبوع . وما زلت 
ملتزما هذه الخطة فى مراجعة النفس منذ سئنين طويلة » واحسب 
أنها قد قد قيضت لى من النجاح أكثر مما قيض لى أى شىء آخر 1. 
ولعل. « هاول » قد اسثعار هذه الطريقة فى « مراجعة النفس » 
من « بينجامين فرانكلين » » الا أن الفارق الوحيد بينهما أن فرانكلين. 
لم يكن ينتظر حتى يحل نهاية الأسبوع »؛ يل كان ينصب لنفسه هذه 
المحاكية العسيرة كل مساء .. وقد اكتشف فرانكلين ان هناك 
ثلائة عشر: خطأ خطيرا ب يقترفها على الدوا م » وهذه هى أهم ثلاثة 
منها : تضييع الوقتت سدى »© والانشغال" بالتوافه ©) والجدال مع 
الناس على غير طائل يرجى » ورسخ فى ذهن فرانكلين أنه ما لم- . 
: يتخلص من هذه الأخطاء فلن يتقدم فى :الحياة شيئا يذكر » ومن ثم 
عمد الى تخصيص أسبوع لمحاريبة كل نقيضصة من انقائضصه غلئ 2 
التوالى »© وأفرد سسجلا يدون فيه يوما بيوم أنباء انتصاره على 
نقائصه أو هزيمته . وقد ليث فرانكلين فى حرب ضد أخطائه أكثر. 
من عامين »© فلا عجب أن غدا واخدا من اعرف المقربين الى علوت َ 


0 الامريكيين ! 


وانك التدد العرقن وحداقك “ف الذين .ينساقون 1 0007 


30 لديا ما يوجه اليهم من الوم .. أما العقلاء فيطيقون علي ادياك ٠.١‏ . 


57917 لس 


ل ( والت ل «0 3 ) اتراك تعلمت سن الحياه 
أولئك الذين هاجحموك 6 وائتتذوك 4 وقسدت قلوبهم عليك 1 4 5 


ظ ليت شعرى » لماذا ننتظر حتى يلومنا الناس على عمل أقتر ترفناه؟ 
افليس الأكرم لنا أن نكون نحن نقادا ولائمين لأنفسنا ؟ دعنا اذن 
نفنتش عن أخطائنا » ونجد لها الدواء الشافى قبل أن يفتح أعداؤنا 
أفواههم بكلمة لوم » أو بعبارة نقد . وهذا هو ما فعله العلامة 
« تشارلس داروين »© »© فقد أنفق خمسة عشر عاما ينتقد نفسه !. 
فانه حين فرغ من تسويد كتابه الخالده « أصل الأنواع » )١(‏ © أدرك 
أن نشر هذا الكتاب الذى تضمن الثورة على نظرية « خلق الانسان» 
التقليدية » خليق بأن يؤلب عليه رجال الفكر عامة ورجال الدين 
خاصة »© ومن ثم نصب نفسمه ناقدا وأنفق خمسة عشر عاما أخرى) 
غير التى قضاها فى تأليف نظريته » يراجع نظريته » ويتحدى منطقه؛ 
ويتكو الفيافاكة .. 

افترض أن أحدا اتهمك بأنك غر أحمق ! فماذا عسساك تفعل ؟ 
اكقضب: ١‏ اتتور ؟الاا معي ...اتنا انظن الى ينا فغلة لنكولن :ىمل 
هذا الموقف . فقد وصفه « ادوارد ستانتون »© »© وزير الحربية فى 
عهده » بأنه « غر أحمق » »© وكان مبعث غضب سستانتون أن لنكولن 
ادس سنانقة الأنور !317 انذات اف النكوان مم لكن فى اميه 
أحد السياسيين » وقع أمرا بنقل بعض فرق الجيش من مواقعها . 
ووفك متاكرن أن متفكاهذا الأمن.بل راد على ذلك :فوضف لنعولن 
بأنه عو لحو روم هذا الأمر . فلما تناهى قول سستانتون 
الى لتكوان :6 قال الآخير + 1ذ1 كان ستكائقوق بيقوال: انتى غن. احميق 
فلا بد أننى كذلك »© فانه يوشك أن يكون صائئبا فى كل ما يقول . 
سسأذهب اليه لأتحقق من الأمر بنفسى » . 


”قعاععع5 01 :01218152 عط 1“ رطا بحية12 دعام قط0 (1) 
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وذهب اليه لنكولن ؛ فأقنعه سستانتون بأن توقيع هذا الأمر كا 
فى غير ود حاضيا الج 4 كد هذه ا 
الجردة 4 وحدفه وضع الأعون 5-6 | ظ 
التحقيق 0ل يل أن تكون على صواب لاك مرات من عل 1 ا 4 
531 التحدة. ٠‏ أما « أينيشته ينيشتين (« أعظم منكرى العمر ا الحديث 4 
3 يقول ) سبيت )0 أن آراء أعدائنا نينا قذي الى !ل الصواب 

من آر رأئنا ا وان 0 00 هذا 0000 حل د هو بصسدق 
نا نحن بد لواطت 6 ومل منت ل تاب تاذ با 
لت له 2 هذا 0 الزاخر هو عواطنيا . 
ظ | اعرف رجلا كان يشل بتوريع, الصابون | م كك 
ا .شركة «كولجيت» لم يوفق كثير | ب كد 6 فكان اذا 


0 رده آحد العيلاء خائيا 4 تحول قَْ الفتادع متسائلا أئ خطأ ارتكبة؟ ‏ 


أتراه لم يسهب فى شرح قيمة الصابون ِ أتراه كانت تعوزره الحماسة؟ 


ظ وق أحيان كثيرة كان يعود أتراجه الى العميل ويقول | له : «اننى. 


لم اعد اليك الأحلف فى السؤال »© وانما أتيت أطلب النصم ا 


03 تكرمنث باطلاعى. على الخطأ الذى اتترفته حين عرضت .عليك 
ظ ا بضاعتى منذ دقائق ؟ِ-» وقد الكيقة 0 ريتة اكش اي الأصيدتاء ٠‏ 
200 وكتي اامق. الاضائع الدى إا تقوم يتدن .3 اعرف أن حل انان اد اقة . + 
2320 مدير « ششركة صابون كولجيت » وبا موليف » وبيت 2«( اعد الشركات 0 
0 ا العالية لانتاج ج الصابون .. ذلك هو «! . ه ..ليتل » . وى خلال 22 


عه :578 اعت 
العام الماضى كان ترتيبه الرابع عششير بين أوفر الرجال ربحسا فى 
اعريكا + 
. تملكى تتقى القلق الذى يجلبه لك النقد اليك القاعدهد رقم 9 ٠‏ 


احتفظ بسحل تدون فيه الحماقات والأخطاء التى ارتكبتها 
واستحققت النقد من أحلها » وعد اليه بين حين وآخر لتستخلص 
على صواب طول الوقت » فلا تستنكف أن تفعل مثلما فعل 1١ه.‏ 
ليتل » اسأل الناس النقد 1انزيه الصريح . 


ا ا ا اا ا ااا ا ا الب يميم مم ا الل ل 1 لضي يت لد يدا 


2 القاعدة رقم 1 / 


القاعدة رقم ١‏ 2 م الى 3 
2 ركز جهدك فى العمل الذى تشسعر من اعماقك أنه صواب» 


وتنتقد بسيبها ؛ ولا تستنكف أن : تسال الناس النقد النزيه 
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الجزء اقسادس فى سطور 00 


النقد ااظالم يناو غالبا على اطراء متنكر © فمعناه ظ 


© يموجه > 1 : ش ١ ١‏ : : . ش 1 





م ل :ا 
ال يي 22111111111111 


وصم أذنيك بعد ذلك عن كل ما يصيبك من لوم اللائمين . 


8 القاعدة رقم ١‏ ظ 


احتفظ بسجل دون فيه هه الساكاك والاخطاء التى ترتعبها ' 


العف » الأمين . 


بز الناسح 


ست طرق تقيك الأعياء والقلق 
وتحفظ لك نشاطك وحبويتك 


انسل لالت والعشون 


كيف تضيف ساعة الى ساعات يقظتك 


الجواب بسيط . فالقلق غالبا وليد الاعياء . أو هو أدنى الى الوتوع 
مع الاعياء . وأى طالب يدرس الطب يسعه أن ينبئك بأن الاعياء 
يحد من قوة مقاومة الجسسمم لنزلات البرد » ولعشرات الأمراض 
الأخرى . كما أن أى طبيب نفسانى يسعه أن ينبئك بأن الاعياء يقلل 
من قوه مقاومتك لعواطف الخوف والقلق ©» ومن ثم ففى دفع الاعياء 
دفع للقلق كذلك » هذه هى الحقيقة التى أكدها « الدكتور أدموند 
حاكويسون »© الذى آلف كتابين فى « الاسترخاء » 2*2019252أتظ]1 
)0 الاسترخاء المطرد ) © و ( يكبب أن تسترحى ») (١)اء.‏ وقد ظل 
جاكويسون سا نين عدة مديرا لمعامل « الفيسيولوجيا الاكلينيكية » 
يجامعة شيكاغو »© وأنفق هذه السنين يبحث فى استخدام الاسترخاء 
كوسيلة من وسائل العلاج » وقد صرح بقوله «ان أى مرض عصبى» 
أو خلل عاطفى » لا يمكن أن يحدث مع الاسترخاء التام »© . 
ويمكتنا أن نصوغ هذا التول صيافة أخرى فنقول : « لن يتسنى 
لك أن تواصل القلق اذا استرخيت 6 


سسب سيور ايها 


-123 ]1 ملالووعجاوءظ '“ ,مهت طه0كاء2 [ 2121ل .10 (1) 
ظ ”112 اوكا بحملا “ ** رورملاج 


558 سم 


الأولى : 
ظ أكثر من الراحة » واسترح قبل أن يفاجتك التعب ‏ 
337 ت الجيشسن الأمريكى » بعد تجارب كثيرة : أن الجنود. 
ظ 07 يصمدوا للسير أمدا .أطولةاذ! 0 ع سراحو 
يلتزم الجنود هذه القاعدة ‏ : . والتلب ليس أكثر عليه من 6 
الأمريكى .. فان القلب يدفع من الدماء فى الشرايين كل يوم ما يكنى 
للء. عربة من عريات قطار البضاعة ! كما انه يبذل من المجهود ى 
خلال اربع وعشرين ساغة ما يكنى لجعل عشرين طنا من 0 
كوم ارتفاعه عشر أقدام رمادا ! والقلب » بعد هذا » يقوم بهذه 
المهمة الشاقة التى لا يكاد يصدقها :العتل أدة خمسين © أو سبعين» 
وربما تسعين عاما .. فكيف يصمد القلب لهذا المجهود ؟ يجيبك عن 
هذا السؤال الدكتور « والتر كانون 2«( 6 فيقول : « يعتقد مبعظم 
الناس أن القلب دائب العمل بلا توقف » والحقيقة غير هذ! .. فان 
ثمة فترة استراحة بين كل نبضة واخرى . والقلب اذ ينبض بمعدل 
سنيعين نيضة فى الدتقيتقة ‏ وهو المعدل العادئ: ب فانها يتتتغل 
فى الواقع تسع ساعات فقط فى كل اربع وعشرين ساعة » أى أن 
«جموع نترات الراحة التى يتوه ا 
فى اليوم ! 2 0 ظ ظ ظ 
وى خلال ارم العالمية الأخيرة » ا وكشن تشرشل» 
وكان يومئذ قد جاوز الستين من عمره » ان اا 





اوقد ١‏ تف 





0 0 5 على العمل , 0 افيه حتى 0 الحادية اعقو 


ا صلباحا. » فيقرأ الآأوراق ويضدر الأوامر » ويحجرى المحادثات 





ا تلبة 3 1 ويعقد الاحتيساعيات. :العاحلة . :إحتنى: .اذا .تناول. .غذاءه. 
٠‏ د الى القرائى مرة أخرى ليستريح ساعة 000 انام يعود الن: +" 


.واذن » فلكى تتقى الاعياء الذى ينجم عنه القاق ؛ التزم ‏ القاعدة . 


- 5596 


الحزاقى مير ة اكالقة ستريب ساعتين قبل أن يتناول عشاءه فى تمام 
الثامئة مساء . لهذا لم يشك تشر شل التعب .. ولانه أكثر من 
الراحة وسعه أن يصمد للعمل » وأن يقبل عليه كل يوم فى نشاط 
متحدد ٠‏ 

لقد استطاع « حون د .. روكفلر » الأب أن يضرب رقمين 
قناسيين : الأول أنه جمع أكبر ثروة عرفها العالم فى عهده » والثانى 
انه عافن حتى منق: النايتة والتسعين . فكيف تأتى له ذلك 5 أما 
طول عمره » فلعل السبب الأول فيه هو الوراثة » أما السبب الثانى 
فهو اعتياده الإاغفاء نصف سسماعة بعد ظهر كل يوم »© فى غرفة مكتبه) 
كان يستلقى على اريكته فى غرفة المكتب » ويستسلم للراحة التامة؛ 
نلا يقوى حتى رئيس الجمهورية على ازعاجه بحديث تليفونى ' ٠.‏ 

حونن: (١‏ كودئ ماك » لاعب « البيسبول » البارع التقديم © أبْه 
لو فاته الاغفاء ولو لمدة مس دتائق قبل بدء المباراة . لتولاه الاعياء» 
وتخلت عنه براعته بعد الجولة الخامسة على الأكثر » . 

وُسألت ذات مرة « اليانور روزفلت » كيف وسعها أن تصمد 
لاعبائها الجسام طوال السنوات الاثنتى عشرة التى قضتها فى البيت 
الأبنيض » فقالت : أنها اعتادت قصل أن تقابل أحد الوفود أو تلقى 
احدى الخطب » أن تجلس فى مقعد وثير » وتغمض عينيها ») 
وتسترخى لمدة عشرين دقيقة » ومن ثم يدب فيها الانتعاش ويسرى 
التقبلط 3 أوضيالها + 

وقابلت أخيرا « جين أوترى »© فى غرفته بملعب « ماديسون 
سكوير » حيث كان يستعد للاشتراك فى الباراة الدولية لركوب 
الجياد الجامحة ( روديو ) ؛ :رأيت فى الغرفة سريرا من أسيرة جنود 
الحيش ؛ فلما سسألته عن علة وجوده قال . « انئى استلقى عليه ظهر 
كل يوم »© لاستريح ساعة قدل أن أنزل “الى ساحة اللعب ©» وحين 
افون مدنتاتها بالستيل فى الحد العلا 6 كتير يا اقول تخد عدي 
لذة عقر كقائق سق كل منظاو وآخو ...ان مكل هذة الأغفاءة 6 على 
قصرها تجدينى كثيرا » . 


0 


- 


ويعرو 2 أديسون 2«( نشاطه ألجبار 5 دءع و اذ احتيانه الخارمة : 
الى اعتياده الاغفاء أينما كان ووقتما شاء . 00 


| إقاللت آخرا هرق وو قيال اللحيتد بعيد ميلاده الثما 
فدهت أذ رأيته فى أوج قونه وعنذ: أن تشاطلة : وسألته عن السبر 

فى هذا فقال : « اننئ لا أظل واقفا حيث دمكننى الجلوس . ف اخلل 
جالسا حيث يمكننى الاستلقاء ! 6 . 5" 


وكذلك كان « مراص مان غ2 الملقب بأبى التربية الحديثة + حين 
تققدمت به السن ؛ فمئذ اختير رئيسا لكلية انطاكية © اعتاد أن يقابل 
طلبته لأى أمر من الأمور متمندذدا على أريكته . ظ 
ولعلك تتسساعل الآن كيف يتسنى لك أن تفعل مثلما يفم هملاعم 
فان كنت كاتبا على الآلة الكاتية فلن روي ل عه 
يفعغل أديسون ٠‏ وان كنت كاتب حسابات فانك لا تستطيع أن تتمدد 
.على أريكة بينما أنت تحدث رئيسك . ولك العذر فى هذا التساؤل. 
ولكنك أن كنت تقطن قريبا من محل عملك * بحيث تعود الى منزلك 
لتناول الغداء » فانك على التحقيق يسعك أن تغفو ولو عشر دقائق 
محد العذاع قوذ ايا اعتاد الجنرال « جوري مارشال » أن يفعله:. 
ابان قيادته لجيش الولايات: المتحدة :"خلال الحربه: الأخير ةقانا 
تعذر عليك أن تغفو ظهرا فليس بأقل من انك تستطيع ١‏ ن تسئلتى 
أريكة قبيل | العشماء ع د :نمت ٠‏ سماعه 3 أليوم مانك .يذلك 
1 اذا 5 وكيا لآنضاهة تنامها ؛ فى خلال النهار اشناكة ان سق ' 
00 ا 0 أإجدق ى علباك رون تلان ركد ألذوم المتو م 


. مهندنا اداريا لاحدى شركان السيلف:؟ !2 0 افقد الاحخد 


٠‏ والعامل يسعه أن يزيد ف انتاجه لو ساخ من الها امشباعة مذ 


ساعة نومه . وقد أآثبت « فردريك تايلور » هذه الحقيثئة حين كان" 
0 


00-8 
١ 


الواحد من العمال يمل » فى المعدل » نحو اثنى عشر اطنا ونصفا ١‏ 


ب 511 ب 


طن فى اليوم © ثم بعد هذا تدركه الاعياء . فأجرى دراسة علمية 
ينقل سبعة وأربعين طنا فى اليوم  »‏ أى يضاعف انتاجه أربع 
مرات ‏ ومع ذلك لا يحس بالتعب . كيف ”5 لقد تخير تايلور أحد 
العمال ليجرى عليه تجربته » وأمسك بساعة فى يده وراح يقول 
لأعامل وهو ينظر ق ساعته ٠‏ « الآن اشتغل .. الآن استرح .. 
ذلك أن: اللعايل كان يؤمر بالراحة قبل أن يدركه التعب . وكان 
مجموع ما يشتغله فى كل ساعة هو 11 دقيقة بينما يستريح 
1 دقيقة » أى انه كان يستريح أكثر مما يشتغل »© ومع ذلك فقد 
أنجز من العمل أكثر مما اعتاد أن ينجز وهو يواصل العمل بلا راحة 
على الاطلاق ! . 
دعن أكرق ينا اسطلفت : 


افعل كما يفعل الجيش : استرح فى فترات متقطعة . بل افعل 
كما يفعل قلبك قبل ان يدركك التعب » وبذلك تضيف ساعة الى 
ساعات يفظنك ٠‏ 


الفسّلالرابع واليشون . 
كيف تتخلص من التعب 


اليك حقيتة مدهشة . ن العمل الذهنى 0 رط 5 
يا ووس البو اا بن العلماء 
حاولوا منذ بضعة أعوام ؛ أن يتعرفوا مدى احتمال الم الانسانى 
للعمل قبل أن يدركه الكلل »> ولشد ما كانت دهشة هؤلاء العلماء 
حين وجدوا! أن ن الدماء المندفعة من المح واليه وهو فى أوج نشاطه» 
خالية من كل أثر للتعب . فأنت اذا اخذت ‏ عينة » من دماء عامل 
يشنتغل بيديه بينما هؤ يزاول عمله تراها حافلة « بخمائر ») التعب») 
وافراز اته »© أما اذا أحخذتث «عينة» من الدماء المارة بمخ عالم. مثل 
ل ل ا يقلن 
حافل بالنشاط الذهنى . ظ 

فالمخ يسعه أن يزاول النقاط عشر ساعات او النتى عشرة بقوة 
لا تهن ويدركها الاجهاد. . فاذا كان المح الانسانى رم يعتريه التعب 
قط » فما الذى يشعرنا بالتعب اذن 1 00 


يقول الأطباغ التسهون أن معظم الخقت الذى تخنينة: اكاقوع ل 
طبيعة اتجاهاتنا الذهنية والعاطفية . . وفى ذلك يقول الدكتور 
ا «هادفيلد» العالم الى الانجليزى فى كتابه «سيكولوجية ‏ القوة»(١)‏ 
ا ان الحائب الأكبر من التعب الذى نحسه ناشىء عن أصل ذهنى © 
بل الحقيقة ان “التعب ل ا و ل ا 


0 الندرة . 


ؤيذهب: الطبيب النفسى الأمريكى « .!.١‏ بريل © 00 2 ْ 


0 هذا فيقول : « ان مائة فى المائة من التعب لذ بحسه العيال اذ 


( “بوط اه ا 1 ف دل 0 0( 


ا ا كت 


تطلب 57 الجحلوس المتواصل راجع الي عوايل ثفيسية ؛ أى 


.عاتشسة: 6 


ترى ماذا من العوامل العاطفية التى تشعر العمال «الجالسسين» 
بالتعب . أهو السرور ؟ أم المرض ؟ كلا على التحقيق ! بل التبرم: 

والقبوى: # :ولا عباتن ده التشوي بو العلى ٠:‏ بي تلت هي انعد ايل 
العالاتية إلى تتسيمن الاركلتين للحتي .الذي يدوه بتسيف 
معاريقم. «الحينافة 0 المدل الامراكن .» ويطال: من الداكيم. + 
ويرسلهيم آخر النهار الى بيوةيم وهم يمسكون أدمغتهم من الصداع 
« العصيى  »‏ أى الذى ليس له أصل عضوى ‏ نمم ! نحن تحبس 
بالتعيب أن عواطفنا تشيع توترا عصبيا ىق يايد / 2 أشارت 
الى ذلك « شركة متروبوليتان 3 على الحياه » فى نشرهة وزعتها. 

بعنوان « التعب » وقالت فيها : أن المحهود الشاق . فى حد ذاته 
قلما يسبب التعب ‏ ونقصد ذلك النوء من التعب الذى لا يزول 
بعد نوم عميق . أو فتره معقولة من الراحةه ‏ وانما القلق »والتوتر» 
والثورات العاطفية » هى العوامل الثلاثة الأساسسية فى ابتعاث 
التعب » ولو بدا أن المجهود العقلى او الجسمانى هو الأصل 
والسيب 4 فاعلم أ العضلة المتوترة هى عشله « عاملة  »‏ 
أردت أم لم ترد ! فارخها ه وادخر نشاطك لاعمال أهم وأحدى ». 


كف الآن عن القراءة حيث تكون : راجع الوضع الذى تتخذه : 
الجا يوا ماي ل ا لاو ا 
وحيك متدودة ! فاذا لم يكن تدك مأكيله سعد كنا كديية 
مصنوعةه من الخرق 5 شائلك ان 8 وى هذه اللحظة ٠2‏ تتسسدب فى 
حق توتر عصبى وعضلى 4 ى أنك بمعنى آخر تتسبب فى خلق 


م٠‎ 


0 فما الذى يحدوك الى خلق هذا 'لتوتر الذى لا ضرورة له أثناء 
قيامك بعمل ذهنى ؟ يقول ‏ جوسلين » ؛ لقد وجدت أن السبب 


11س 


الأصيل فى ذلك هو الاعتقاد السائد بين الناس بأن العمل الشاق ‏ . 


00 :.* وفشل: المجهود 1 »6 ومن ثم فاننا نحنى بجذوعنا » او نشد عضلاتنا؛ 


او نرجع بأكتافنا الى الوراء مستنجدين بعضلاتنا لكى تشعرنا ‏ 
« بالمجهود » الذى نبذله وهو شعور لا أهمية له اطلاقا ! . 

اليك حقيقة مدهشة » ومفجعة فى آن معا : ان ملايين الناس 
الذين يضنون بأموالهم » ويحرصون عليها » يبذلون حيويتهم عن 
طيب خاطر »© ويبذرون فيها تبذيرا ! فأيهما بالله أجدر بأن يحرص 
عليه » المال أم الصحة ؟ . 


فما علاج هذا التعب العصبى 5 . أن علاجه هو الاسترخاء . 
تعود الاسترخاء حين تزاول عملك كائنا 0 كان ©» ولا تحسسب أن 
هذا الآمر هين » فقد يحتاج الى ان تغير العادات التى اكتسبتها طول ل 
حياتك » يقول وليم جيمس : « ان ما يعائيه الأمريكيون من التوتر» 
وحدة المزاج منشؤه العادة لا أكثر ولا اقل 4 فالتوتر عادة ©» 
والاسترجاة أيضا عادة » والعادات السيئة يمكن التكلن عنها. . 
والعادات النافعة يمكن اكتسابها . ظ 


لا تبدا بأيهما » وأنبا ادا على الدوام بعشلاتك 0 


ظ | ولنقم هنا أولا بتجوبة اولية » لنرى كيف تؤتى 00000 
عينك موضوعا للتجرية . اقرا هذه الفقرة الى نهايتها ٠‏ فاذا وصلت 
.الى خاتمتها. © استند بظهرك الى ظهر مقعدك . وأغمض عينيك . 
وقل لعضلات عينيك فى صمت : استرخى .. استرخى يا ش 
التوتر . 0 : اسبترخى » وكرر فى خاطرك هذه الأوامر أدة ادقيقة 2 


اليا والآن . 5 . الم قر نه لم تمض ثوان حتى بدات عضلات عيتينك 0 


حت :7501089 جب 


تطيع أوامرك وتسترخى 5 فها أنت فى دقيقة وأحدة قد وقفت على 
أرخاء عضلات العينين كفيل وحده بأن يزيل توتر الحسد كله . ولعل 
الذى يستنفده الجسم كله . وهذا أيضا هو السبب فى أن الكثيرين 
من أصحاء النظر يعانون من ألم فى أعينهم » دون أن يعلموا أن 
السسب ىق ذلك هو توتر عضلاتها . 
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تقول الروائية المشهورة « فيكى باوم » انها فى طفولتها » صادفت 
رجلا عجوزا لقنها أهم درسس فى حياتها . كانت قدمها قد زلت فسقطت 
على الأرض »© وجرحت ركنتاها » ورسغفها »© فأنهضها هذا الرحل 
العجوز » الذى كان فى سابق أيامه « بهلوانا » فى «سسيرك» وهو 
يقول لها . « أن السيب فى أنك سقطت وآذيت نفسك هو أنك جاهلة 
الجورب .العتيق » تعالى معى لأرزيك كيف ؟ » . 

وأخذ العجوز يلقنها كيف تسقط دون أن يصيبها أذى لو أنها 
ارخت عضلات جسسممها كاسترخاء جورب معلق على حبل ! . 

ذاق ف «وسحك اخ تشركن: اينما كنك 4 وكل .ما بعلرك ةع الا 
يذل : وانما امتناع تام عن كل مجيود ٠‏ وآأئدآأ الاسترخاء دائمسا 
بارخاء عشلات عينيك ووجحهك . 

واليك خمس نصائح تعينك على اتقان الأسمتر شاع + 


١‏ - آقرأ أبدع كناب أخرج فى فن الاسترخاء » واتصد به كتاب 


551 لس 


اليه 0 دافيد هارولد فنك » وعنوانه « تخلص , من التوتر 
الجورب العتيق > وأنا 0 7 اللون 0 منه 
ظ كيف ارخى عضلات جسدى ال ا ا ا يا منه 
--الاسمترخاء ©» اكتف بقطة » هل إلتقيت مرة بقطة نائمة فى هذه 
الشمنس ؟ اذا كنت فعلت ؛ نلا شسك أنك لاحظت كيف ترخى جسدها 
د ال - البئلة بالمساء + ْ 


٠ ليست‎ 


راجع نفسك أريع او خمس مرات فى اليوه قل لتسيك: 

الا أجعل. عملي يرد :اسيضي ميا هل ححيقة ١‏ اترانى فشكن 
ل العمل أطلاقا ؟ » 
فهذه الراجعة تعينك على تكوين عيادة الاسترخاء . 2 


رك اخين سنك ' مرة آخرئ فى نهاية اليوم »وسائلها : 
هل آنا متعب ؟ © ناذا كنت متعبا فاعلم أن منشاً. التعب ليس 
يه الحيوم الذى لد ) . الطريقة 0« ا ا 

يغول دانيل 0000 2 عندما اعوباضي 8 بتوتر فى 
ارو سي ارد جا يدوي 
اليوم عقيما من ناحية « الكم » وناحية « الكيف » على السسواء 
ولو: أن كل شخص وعى هذا الدرس »© لقلت نسبة الوفيات / 
الناشثة عن اأمراض. التوتر العصبى »© ولتوقففا عن اتزويد 2١‏ 
المصحات والمستشفيات كل يدم بمرضى التعب والتلق ٠‏ 0 


المْصَّل اموا 


أيتها الزوجات : تجنين التعب لتحتفظن بشبابكن 


لنمضى دورة دراسية فى أعجب « مدرسة طبية » فى العالم كله. 
هل قلت « مدرسة طبية ؟ » ذلك لأن مقر الدراسة على أية حال 
هو « مستشفى بوسطن » . وتسسيير الدراسة على أية حال © 
(( حصة ) واحدهد كل أسبيوع 7 والمدرسهةه بعك هذا ؛ تكاد تكون 
« مدرسة علم النفسنى التطبيقى ) © ومهمتها الحقيقية هى: علاج 
المتوترة . 

كيف أنشئت هذه المدرسة ؟ فى عام .”19 2 لاحظ الدكتور 
« جوزيف هم اي وا و ع ل عي 
فى كثير ظواهر المرض 0 : قال ذلك أن أحدى السيدات 
تشكو أعراض سرطان فى المعدة ؛ وجاءعت أخريات يعانين الصداع 
وأوجاع الظهر وغيرها » وكن حقا يشعرون بالألم » لكن الفحص 
الطبى الدتيق © أششبت الا علة عضوية البتة بهؤلاء الننسوهة . 
-0-0 وتنا بأدلباء 2-7 5 أ 0 أثل هؤ لاء ا 
ون الدكتور ' )0 0 ( 0 الا فائده اترجى 96 ازجاء التصح 


- 518 


راغبات فى المرض » فلو كان تناسى أوجاعهن أمر | هينا لفعلته 
دون حاجه الى نصح قهاذآا عساة قاعل لهمن 0 


لقد أفتتح هذه المدعرسة ل رغم ما أحاط بها من شكوك 
التشنككين واسسكيز اع وهال الفلي 'التحدلقين نت قأنت: .سه 
المدرسة بالعجب العجاب ؛ واستطاعت ؛ فى الأعوام الثمانية 
عشر الماضية » أن « تشلفى » آلاف المرضى الذين لجأوا اليها . 
| وتقول الدكتورة « روز هلفردنج » المستشمارة الطبية لهذه 
المدرسة : ان من الأدوية الشسافية للقلق » افضاء الشساكى بمتاعبه 
الى ا يثق به .. وحين جاء المرضى الئ هذه المدرسة : 
ووسعهم أن يتحدثوا عن ين باسهاب وتنصيل » زال القلق 

من أذهانهم فان مجرد اجترار الشدرى ب وكا الذهن 
واستئثار الا كين بخلق التوثر 0 


0 روز «( و موضبع التكيية ٠.‏ ممقّد دمضت لد 00 
المدرسة تتحدث عما يتلقها .. وكانت هذه الطالبة تعانى 
ش ولمادت اياي انها يعات عا حلت الاو تر كأنات 


1 0 كل 00 ذه السهولة » وانيا | الذ 56 5 هذا | 
000 00 التخول م2 هو مجرد )) حديثها ( الى. شخص شخص يسمع و يقنهم 4 ويحنو ٠‏ 


ويتصح . نعم ! أن الذى أحدث هذاا لتحول هو 0 الخفائنة 
00 العظيمة التى تكمن فى ... الكليناته ؟ ن 0 ظ 


بوالككليل التقدى ينقت + فى اقيق قن ؛ على هذه التجتوة ١‏ 


الشفائنة . التى تكن فى الكلمات . فقد آمن. المحللون !| لتقب بؤ ٠‏ 
بأن الويقن فسبعه الخلاص من 3 زماته اليفيييية اذ ادات 5 





٠ 0 0‏ ير 0 كلمفناذ! كان ذلك كذلك عا اننا" عن طريق_ ٠‏ 


15156 سه 


الكذيت٠سدفنا‏ آن تكفيت: نظطرة اعيق. الى جشفكلاتنا اى.رييا لاننا 
ننفس بالحديث : عن المشكلة الحاثئية على صدورنا ٠.‏ 


واذن » ففى المرة القادمة التى ينتابنا فيها القلق » دعنا تبحث 
عن شخص نثق به ؛ لنفضى اليه بجلية متاعبنا . ولسست أعنى 
بهذا أن نجعل من أنفسنا عيثا على الناس »© وأن نثقل على كل 
من « هب ودب » بمششكلاتنا » بل دعنا نتخير شخصا نثق به »© 
ثم نضرب له موعدا لزيارته . وقد يكون هذا الشخص طبيبا 
وقد يكون محاميا ؛ أو من رجال الدين . فاذا جلست اليه قل 
له :0 لعن" انوك لأسيالك: النصس ...ان لد منشككلة اركن أونتصيبت 
لو! » عسى أن تستطيع توجيهى الى ما ينبغى لى أن أفعله . فاذا 
وسعك أن تعيننى طوقت عنقى بجميل . واذا لم يسعك ففى 
محرد اصفائك لمشكلتى أكبر العون لى » 

فاذا رأيت أنه ليسن أمامك من تثق به © فدعنى أحدتك عن 
« رابطة انقاذ الحياة » ٠‏ اهرب مؤسسسسة ف العالم . لقد أنشئت 
هذه « الرابسطعة 6 أول: :ها أشنت لانقاذن حيهةة الذين يحاولون 
التخلص من حياتهم بالانتحار . ولكنها مع الزمن اتسع نطاق 
اختصاصها ©» فأصبحت تزجى النصح لكل من يطليه من التعسساء 
وقد تحدثت أخيرا إلى الآنسة « لوناب بوتل 6 0 15 
لع سضمهو8 ]1 وهى الموكلة بمقابلة القاصدين ان الرابطة 
الخصول على النصيم 1 بعرقيك على بت اكور بين إل انحوي 
على اى خطاب يصلها من قراء هذا الكتاب . ومن ثم . فانك 
ان كتبت الى « رابطة انقاذ الحياة » )١(‏ فثق أن أسسرار مششكلتك 
ستكون فى الحفظ والصون » كما انك ستجاب: عن مشكلتك على 
يد ناصح أمين . 


(1) اسم الرابطة وعنوانها كها يلى 


عللطء 357 غ11 505 *"ه تاع3عرآ ذاه[ -3- 30:2 5“ عط 1 (1) 
ث.5.ل1.آ .]2 01 العملا بو إل 


58 اه 


3 ادي عر » أعتقد - من ل 00 بالمشكلة ‏ 

من أن تكتب الى هذه الزابلة". ا 
واذن فالافضاء بالمشمكلة » من الوسائل العلاجية المعمول 0 
فى مدرسة بوسطن ؛ وهاأنذا أقدم الى الزوجات ©» فضلا عن هذا 
للتخلص من القلق والتوتر الناشئين عن المشكلات العائلية : 

عد احتفظى يدك ا راق ديه ف ولي :؟ 
تقعين عليه فى كتاب » ضمنى هذه المذكرة عدن فكاد تب القصائد 2 
والاتتباسات والكلمسات المأثورة لتى تعينتك على التتلدن 5 
00 0 اكتبته 6 هذه 000 تت تخرنهيك متهأ ةا 


2000 5 م 0 «ماذا 
تفعلين لو مات زوجك ؟ » فصديتها هذه الفكرة لتوها » وجلست . 
ف 0 'تدون 0 زوجها 1 حائب. --000 4 ا مادهشست 


0 يخيل اليك انك . تزوجت من د انائئ ع طاغية 3 لط‎ 0 ١ 


/ ِ 0 0 تجدين اقرط دهشتك ‏ » أنه من طراز ٠‏ الرجال الذ ابن . ينقفو ٍ 
تشكو الوحدة. 4 املو ا قصهة 00 أول ميخمل | يصادفها ' عقب : 


ظ 0 ٠‏ تتصور اق 'أخيانها التسيج الذى تكون هه حياة مؤلاء الننس القن 


[0؟ سه 


يركبون معها وكان أول ما فعلته أنها راحت تتحدث الى الناس 
وتتودد اليهم ؛ عسبى أن تأتى القمصسة أآدنى الى الواقع ٠.‏ وهى 
الآن امراة مبعيدة تجند العديك 4 وفحين معافترة الباس. .: 
وجيرانك »© أيتها الزوجة »؛ أقرب الناس اليك » فهم جديرون 
بأن تحخسنى معاشرتهم وتوثقى صلاتك بهم »© منعا للوحدة التى 
تجر القلق فى آذيالها . 

؛ ‏ ضعى برنامجا للفد قبل أن تأوى الليلة الى فراشك . 
لقد اتضح للمدرسة ان كثيرات من الزوجات يشعرن. كأنهن 
مدفوعات الى الدوران فى حلقة مفرغة من الأعمال المنزلية التى 
يتحتم انجازها » دون أن ينجزن عملا يذكر . ذلك لأنهن يتعجلن 
وبسابقن الوقت . ومن ثم اقترحت المدرسة علاجا لهذه العجلة؛ 
وما يأتى فى ركابها من القلق ©» أن ترسم الزوجات كل يوم برنامج 
اليوم التالى فماذا كانت النتيجة انجزت الزوجات عملا أكثر من 
ذى قبل وقل تعبهن أيضا عن ذى قبل » وأحسسسن بالراحة لان 
الوقت انفسح أمامهن لانجاز أعمالهن ولنيل قسط من الراحة » 
والاهتمام بمنظرهن . أن كل سيدة ينبغى أن تخصص من يومها 
جانبا للتزين » والعناية بمنظرها . ورأيى الخاص أن اطمئنان 
السيدة الى جمال منظرها . وأناقة ثيايها © يتناسب عكسيا مع 
القلق » أى كلما زاد هذا قل ذاك . 


قوم واكتوواا ىر #كنتن ‏ القصه "انعفر كن وو قلا شع يكل 
يذبول ثسابك وحيويتك مثل التعب . لقد ظلت سسكرتيرتى سساعة 
ذكرها ‏ ويدرب الطالبات عليها فلم تمض عشر دقائق على بدء 
تحارب الاسترخاء حتى كانت سكرتيرتى أشبه بالنائمة فى جلستها ! 
يعلم الأطباء ‏ أن الاسترخاء من العوامل الرئيسية لمحو القلق. 


2 نعم » انك يوصفك زوجة » ينبغى لك أن تسترخى » وآن لك 


ب 5861 سم 


3 5 
واليك دضعة ١‏ تمرينات تستطيعين ممارستها فى البيث. ٠مارسميها‏ 
مذدة أسبوع » ثم انظرى: ا قتد سس كه ش 

ورشاقتك : ظ ظ 


((1) طن على الارفتي ابيا للست القند © وارخى 
العنان لجسمك ليملا اطول حيز ممكن »© وتقلبى حول نفسك اذا 
أآردت ‏ كما يفعل الأطفال ‏ افعلى هذا مرتين فى اليوم ٠.‏ 

(ب) اغمضى عينيك وأنت فى ضجعتك تلك ل وقولى فىنفسك 
همسا » شيثئا كهذا الذى يقترحه الاستاذ حوئسون : « السنماء 
زرقاء صافية © والشمس مشزقة ساطعة بو الطبيعة “عافلة 
ساكنة »© اوأنا - ل ابنة الطبيعة ‏ كأنى والطبيعة أنشودة واحدة» 
أو | اذا شئت » ٠‏ ابتهلى الى الله واعرمه همضت اوانت . مغمضة 

افج )اذا لم يمسعك أن تتام 1 9 الار 0 لأنك تر 
الحم على النار ‏ مثلا ع فى نات على الأقل أن معاي 
برهة على كرسى ويحسن أن يكون خشسبيا » مسبتوى القاعدة ا 





ا المقعد كتماثيل الفواينة + رك رادي ينيد 


00 35 والآن 3 56 اصابع. 00 الى أغلى امن 
ايت 2 متطيعين ثم أرحْيها . ٠‏ وكررى هذه العملية مع سسائر 1 
٠‏ أعضاء جسمك : اسددى عضلاتها الى الأعسلى 5 باتني 





1 دورة 6 كاملة ببطء وو 1 - دعيه فستد رخن 1 


كدب 2587 حت 


( ه ) هدنى أعصابك باحتذاب أنفاس عميقة منتظمة . أن 
رجال « اليوجا» الهنود كانوا على حق حين قالوا : « ان التنشئس 
المنتظم هو اعظم اكتشاف لتهدئة الأعصاب »6 . 

( و ) تخيلى التجاعيد المرتسمة على وجهك ؛ ثم 'عمدى الى 
ازالتها .. تخيلى التجعيدة المرتسمة بين حاجبيك »© ثم امحيها من 
مخيلتك وكذلك افعلى بالتجاعيد المزتسمة حول فمك . افعلى هذا 
مرتين فى اليوم » فربما أتى عليك وقت تستطيعين فيه الذهاب الى 
9 صالون » للتجميل أو التدليك وريما استطاع الانشراح الداخلى 
أن يزيل آثار الانقباض الخارجى ويمحوها محواأ . 


الس 


١‏ اقيم فق فى عملك هذه المادات ليع 


050 تتق الاعياء والقلق - 
1 آخل مكتبك مما عليه من أوراق خلا ما كان منها متعلقا 
بالمسالة التى بين يديك ٠‏ الا لل 000 

ظ يقول « رولاند وليمز ( رئيس « شركة سكك حديد شيكاغو 
والشمال الغربى © : « سوف يلمسن الرجل الذى يكدسن الأوراق 

فوق مكتبه أكواما » الفرق الشاسع بين انتاجه الراهن ؛ وانتاجه 

فيما لو أخلى مكتبه مما يغطيه من الأوراق والملفات باستثناء ع ما هو 

متعلق بالمسألة ألتى بين يديه )نا ه ٠‏ 

ولو أنك زرت مكتبة « الكونتجزرس ( 5 واشنجتوؤن ٠‏ لرأيت 
خمسن كلمات للشضاعر « بوب ( منقوشة علئن سسلقفها ٠‏ وق 

« النظام هو القانون الالهى الأول » . وأولى بالنظام أن يكون 

القانون الأول فى «العمل» + فهل هو كذلك كلا مع الأسف : 

فيكتب الموظف العادى. مغطى بأكداس من الأوراق لعله لم يلق 

نظرة على احداها منذ أسابيع ٠‏ وقد حدثنى صاحب جريدة تصدر . 

فى « نيوأورليانز »© بأن سكرتيره عمد يوما الى تنظيف مكتبه » 
ظ فعثر على « آلة كاتبة » كان افتقدها منذ سنين 5 د بين أكوام 

الاوراق التى تغطى سطح مكتبه ! ان مجرد ااتدطللع الى مكتب. 

0 يموج سطحه بالرسائل » والللفات ؛ والتقارير » والمذكرات » لكفيل - 

ببث التوتر والانقباض » والقلق فى النفس . بل انه كفيل بأكثر 


لك لس هذا » فان مواصلة الانشغال بمائة مسالة ومسالة ف آن معاع 


العدة أيضاء فلا عن التبام القلق 7 
؟ افمل الاهم فالمهم : 


ظ . يقول 0 هترى دوفترى » مؤسس ) شركة اخدمات اللنن» 


| #68 سه 


/2115 01202 11635615706 أ : « ان ثمة شيئين لا يشتريان بالمال: 
القدرة على التفكير » والقدرة على انجاز الأشياء بحسب ترتيبها 
فى الأهمية » . 
بنجاحه الباهر الى هاتين المقدرتين اللتين قال عنهما « دوفرتى » 
انهما لا تشتريان بالمال » فقد كان يستيقظ فى الخامسة صباحا 
5 أعلم من تجاربى ا 
وضع ا مرئنب بقدر در الامكان من حيث درجة الأهمية ‏ 
أفضل بكثير من مؤااحية الأفيال 'ارتهالا .: 


ولو أن «جورج برناردشو» لم يرسم لنفسه برنامجا قدم فيه 
الأهم 1 الأثشسباء علي المهم 6 لكاء: ن الأرجح ألا يذيع صيته ككاتب» 
وأن يقضى طوال عمره كما كان ضدرانا ق. < ينك ©6:.... .وكان. أول 
ما يتضمنه برنامجه اليومى كتابة حُمسس صفحات 2 3 فق أوصله 
دابه على تنفيذ هذا البرنامج الى الغاية التى ينشدها . 

 »‏ اذا ظهرت لك مشكلة ؛ ماعمد الى حسمها فور ظمورها. 
لا تؤجل قرارا تستطيعه اليوم الى غد . 
ا » أحد طلبتى السابقين »© أنه حين كان 
2 فى مجلس ادارة « شركة الولايات المتحدة للصلب © رأى 

ن القرا رات الى تكد ف "الحلسى قله مقئلة بالقيان الى المسنائل 
ا ا 0 أصدبح كل عضو 
يصطحب معه فى نهاية الاجتماع حزمة من الأوراق والتقارير 
ليعكف على دراسسنتها فى البيت . وعندئذ اقترح « هاول © على 








ظ شت 98371 عند 

< المجلس أن تطرح المسائل على المجلس واحدة فواحدة » يشرط أن 
لا تطرح مسسألة حتى يتخذ قرار حاسم فى المسألة التى تسسيقها . 
واخذ المجلس براى « هاول » فكانت النتيجة أن أنجز أكثر المسائل 


0 التى طال بحثها وتأجيلها » ولم يغد العضو يضطر الى حمل حزمة 


مح وح وي نا كف القلق الور تراك 

6ع فود النظام. 1 واللركون الى الفي » والاشراف : 

كثيرون من رجال الأعمال يحفرون اقبورهم بأظافر هم لأنهم 
يقصون حياتهم دون أن يتعلموا الركون الى غير هم » ولآنهم مضروون 
على أن يتموا كل شىء بأنفسهم ٠.‏ د نعم »> أن من الضعب القاء 
المسئوليات على عاتق الغير » اه اذا كان هذا « الغير » 
ل » لكن الركون الى الخ لاخلا فنه ارول سبال 
يي ا الك اليم 
خرك كر بال أذارية باتجالنا ها نر او الجلية الخاص من عير 
اللاي تو ترط اروم بن التاق والتوان. ' 


مت 2 م 2< م ّّ 
كدف تتخا من ١١‏ أم 

السام من العوامل الأسساسمية المسببة للقلق . وللدلالة على ذلك 
.كذ :8( السى: امثلا ...او ١‏ اليسن 4 هذه فتاة:عايلة حت أئة فكاة 
عاملة ‏ تسكن فى الششسارع الذئ:تسيتكن انخحفية: .:.: نينا تتفل 
كاتية على الآلة الكاتبة » فاذا ذهبت الى بيتها مع غروب الشمسس 
ألقيتها متعبة مرهقة » سبدو عليها التخاذل والاعياء فى مشيتها :6 
وعلى قسمات وجهها . ولا يكاد يحتويها المنزل حتى تعلن لذويها 
أنها ذاهبه الى فراشها دون أن تنتظر العشماء » وتتوسل المها أمها 
وما زال الاعياء وأضحا على محياها . وفجأة يدق جرسس التليفون: 
واذا المتكلم فتاها الحبيب يدعو ها لخسناء السهره قَّ المرقص 7 
وعندئذ تلمع عيناها » ويدب النشساط فى أوصالها وتثب وثبا الى غرفتها 
فترتدى رداءها الأزرق الأنيق » وتمرق كالسهم خارجة من البيت» 
وتظل خارجح الببيتةه الى الثالثة صباحا » ترقص »© وتمرح »© وتلهو. . 
اذا عادت الى البيت أنكرتها . انها ليست تلك الفتاة التى عهدتها 
ا ا تفالب يد الطعا 


ا 


الثفت : 
أكانيت ١«‏ اليس » حقا © منذ ثمان سساعات ليس الا » متعبة » 


؛ كما خلتها ؟٠؟:‏ نعم . وكان مبعث تعبها تبرمها بعملها »© 
0 تترمها بالحياة 55 ٠‏ ولهذه الفتاة « أليس » فى الحياة 


نظائر وأثسباه » من الجنسسين »© يعدون بالملايين . وقد تكون أنت 
وأحدأ منهم 
أن من الحقائق المعروفة أن اتحاهك الذهنى أفعل ف حلب 
(.م ‏ ل-7!١‏ دع القلق « 


نك أرق هت : 


الاعياء من المجهود الجسمانى الذى تبذله . ومنذ بضع سنوات 
كتب الدكتور « جوزيف بارمال » فى مجلة « أرشيف علم النفمس(1١)»‏ 
مقالا ضمنه وصفا لبعض تجارب أجراها لمعرفة أثر السام فى 
. اجتلاب الاعياء . فقد عقد الدكتور بارمال لبعض طلبته سلسلة من 
الامتحانات فى مواد تثقل عليهم ©» ولا تحيها نفوسهم فماذا كانت 
النتيجة ؟ لقد أحس الطلاب وهم يقرأون تلك الامتحانات بالتعب» 
وغالبهم النعاس »؛ وشكا غريق منهم صداعا ألم به » وشكا فريق 
آخر آلما فى عينيه » يل شكا فريق ثالث اضطرابا فى معدته . فهل 
كان كل ما شكا منه هؤلاء الطلاب مجرد أوهام ؟ كلا . فقد أخذت 
عينات من دماء و الطلاب وهم يؤدون تلك الامتحانات . فدل 
فحصها على أن ضغط الدم فى الجسم » وامتصاص الاكسجين به 
يقلان فعلا عندما يحل السآم فى نفس انسسان » فان زال السساأم 
عادت عمليات الجسم الى سيرتها الطبيعية ٠‏ 


ولعن ننا لك الوح حا د اللو ل ا : ومن أمثلة 
ذلك التى عت و جار الى الجا وا ار حول ١‏ بحيرة 
” خليج كورال «( واشق 55 2 الأحراش » وأتسلق جذوع 
احا الي العا ٠.‏ ولكنى » بعد مقى شائية يم على 
أحسادى ؟ كنت ولااشك استسمر التدب مما بثلته من مود 


ظ :وندينما كان الدكتور 2 وا 010000 6ن“ 26 الاستاذ 0000 
كولومبيا » يجرى تجاريه على القلق »© كان يغرى الشاب باليقاع . 
506 تظين أسبوعا كاملا تقريبا » وذلك بأن يعهد اليهم. تمزاولة. 
أعمال تلق لهم . , هلما أنتهى من تجاربه صرح بقوله ١‏ : « أن السيب ‏ 








لإع 2575010 01 و تطعتم 0 204 


اكه 


الاصيل فى نقص انتاج المرء هو احساسه بالسام من العمل الذى 
تزاناله © فتكنف تكون ‏ اللدة فى التعجل. © :ايكون النفساظ؛ 8 وتكون 
القدرة على بذل الجهد . وقد يثقل عليك ويرهقك أن تسير عشره 
أمتار بصحبة زوجة « مشاكسة » تصطنع لك النكد صباح ومساءء 
فى حين يخف عليك أن تسسير أميالا برفقة من تبادلك الحب والوداد! . 


فماذا يتعين عليك أن تفعل اذن ؟ انظر الى ما فعلته فتاة كانت 
تعمل على الآله الكائة فى احدى شركات المترول بمدينة «تلسما» 
بولاية أوكلاهوما .. كان يتعين على هذه الفتاة أن تعكف أياما 
من كل شهر على ملء اسستمارات مطبوعة بالأرقام والاحصاءات. 
وكان هذا العمل يثقل عليها ويضجرها ولكنها اعتزمت يومها ‏ 
كوسسيلة للدفاع عن النفس  !‏ أن تحيل هذا العمل البفيض الى 
كانت تحصى . « الاستمارات » التى ملأتها فى اليوم السابق وتعتزم 
أن « تحطم » الذى ضربته بالأمس ! وهكذا كانت فى كل يوم تتفوق 
على نفسسها » وتبذل مجهودا يفوق بكثير مجهود أليوم السابق . 
وكانت النتيحة أن أنجزت من هذه « الاستمارات »© البفيضة أكثر 
مما فى وسسع اى زميلة لها أن تنجزه » فماذا اجدى عليها هذا ؟ 
اطراء ؟ كلا ! .. شكر ؟ كلا ! . ترقية ؟ كلا .. وائما وقاها القلق 
الناشىء عن الضحر والسسأم 4 ومنحهأ راحة ذهنية ٠‏ وأقبالا على 
العمل وقد تسسألنى أنت أيها القارىء كيف عرفت القصة وأقول 
لك أن السسيب بسيط .. لقد تزوحت أنا هذه الفتاهة ! . 
٠‏ فاذا كان عملك بفيضا اليك » ولا يسعك أن تجعله مسليا حقاء 
أو ممتعا فعلا » فأقبل عليه « كما لو كان » ممتعا م وسسوف ترى 
أنه » مع الوقت » سسيلذ لك حقيقة لازعما . 

وفلسفة « كما لو كان » » فلسسفة يقرها علم النفس الحديث» 
ويؤمن بها ©» فقد نصحنا العالم النفسانى « وليم جيمس © بأن 
نيدو « كما لو كنا » شسجعانا »© فتوآتينا الشجاعة »© أن نتصرف 
« كما لو كنا » سسعداء © فتغمرنا السمعادة ©» وهلم جر . 


: اقيل على عملك اذن « كما لو كنت © تلقى فيه متعة: ولذة‎ ٠ 
00 0 ١ 5 اولذة. واقعية.‎ 


0 اروى لى ١‏ « ه. فا . كالتنبورن » 0 المعقب الشسهير على ظ 
فحن كا ف العشرين من عبره » عر الاق على قير سيق 
ا عا ا ل نأرحاتها وبلدانها على دراجة .ذا 
وصل الى باريس وهو فى غابة لد والبؤس ‏ و عم 000 
وبدأ كالتيورن ا نيوت أحل ارين وهو 1 يعرف اه 
اللغة الفرنسية . وبرغم ذلك » فقد بلغت « ته 4ل انسل 
0 ا ا إواكدا و0 البائمي ‏ أنجاحا 
لقد كان يسال رئيسه أن يكب اله باللفة الفرنسية كل العبارات | 
٠‏ فرج له الزوجة ) وعلظك شاف من كمف كالتتبورن ٠»‏ 0 إنع" ش 
7 للع نفلا وجيت اليه سؤالا هز كتفيه وقان : أنا 067 ظ 
ش 00 ولا أعرف الفرنسية ً( كم يتزع قبعتةهة ويشير الئ. السيدهة واى . 


ورقة داخلبا العبارات المحفوظة التى أسمعها لها .٠‏ وهثالك 0 


١ 07‏ | تضحك السيدة ة ملء شدقيها » فيضحك هو 0 َ . ويعرضن اغليها ان 
0 7 المزيد من اللعب. 01 


ولقد تصرح لى كلتبورن بان لك العمل لم يكن سيلا ولا 
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ميسورا »© ولكن شسيئا واحدا شجعه على المضى فيه » ذلك هو 
عزمه على أن يجعل من هذا العمل تسسلية ممتعة . كان يقف تجاه 
المركة كل صباح » ويحدث نفسه قائلا : « اسمع كالتنبورن » لا بد 
لك من مزاولة هذا العمل اذا أردت أن تعيشش . فاذا كان لا بد من 
مزاولته » فلماذا لا تجعل منه شسيئا مسليا ؟ لماذا لا تتخيل نفسك 
ف كل هر ة تارق :فيها باب واكدمن العولاء انك ميال على كفي 
ابرح © وكان .سكان 'البيت هم اللفرحون: ؟ اذا لا :تيتميغ. فى 
هذا العيل اتفن حبامة يكنة 01 


وعندما سنألت مستر كالتنبورن هل من نصيحة يقدمها للشباب 
المتلهيف على النجاح ؟ قال : « نعم . قل لهم أن يتحدثوا كل يوم 
الى أنفسهم ‏ كما كنت أفعل ‏ ففى هذا تدريب ذهنى يحفز 
على العمل ويشدحذ الهمم » . 


أترى أن حديث الانسسان لنفسه عمل سسخيف أليق بالاطفال؟ 
كلا . على العكس . انه متفق تماما مع أصول علم النفس الحديث . 
فأن « حياتنا من نسج أفكارنا وخواطرنا » وأنت بحديثك الى 
نفسك كل صباح » تسستطيع أن تزود نفسك بخواطر الشجاعة» 
والسعادة ؛ والقوة » والسلام . بحديثك ألى نفسك عن الأششسياء 
النى تستحق أن تشكر الله عليها »© تملا ذهنك بخواطر البهجة 


والاتقر اع .: 


ناذا بعلات تهلته بالأنكان السححة +-تومعك اأن اسقيتة 
بأى عمل مهما كان ثقيلا عليك »© نعم . ان رئيسك يريدك أن 
تستمتع بعملك فتقبل عليه ليجنى هو منه الأرباح الكثيرة » ولكن 
دعك مما يريده رئيسك » فكر تماما فيما يجديه عليك الاستمتاع 
بعيلك من نمرات: ,. :وفك نفيك باق المنفة القن تلقاسة ف :غلك 
قد تضاعف حظك من السعادة فى الحياة » بل تجديك بمرور الأيام» 
رقيا فى المركرز الذى تشغله . وجزالة فى الربح . 


سس ويا 


تتجنب القلق اي ء عن لابق 


الصتيت - يه 0 : 0 التحق 
صمويل بالجامعة كان يشكو علتين : الربو . الأرق . ولم يكن 
يلوح له على أن .غاتين: العلتين: انها ستفارقاته: + من آخل. ذلك 
حول صمويل على استخلاص ما عسساه يكمن من الخير فى علته؛ 
لقد كان اذا اراد النوم فاستعصى علية لم يلحف فى الطلب ؛ بل 
يقوم الى مكتبه وينكب على الدراسة . فماذا كانت النتيجة ؟ لقد 
تخرج حائزا على مرتبة الشرف »© وأصبح مفخرة جامعة نيويورك. ‏ 

ولازمه الأآرق ؛ حتى بعد أن تخرج فى الجامعة » ومارسن المحاماة؛ 
ولكنه لم يمتثل للقلق مطلقا .. وعلى الرغم من ضالة حظه من النوم ‏ 
كان محتفظا بصحته ©» وظل قادرا على بذل الجهد » بل انه كان 
يذل مجهودا يفوق ما يبذله أقرانه من المحامين . ولا عجب فقد كان ظ 
يعمل بينما زملاؤه نيام ! . 00 ا 0 

فلما بلغ صمويل الحادية والعشرين من عمره كان ينه اتوي 
يقدر بخمسة وسبعين الفا من الدولارات . وفى عام 15191 4 
تقاضى ف قضية واحدة مليونا كاملا من الدولار ات ! وقد عير هذا 
الر جل حتى بلغ الحادية و الثمانين 3 ولكن الابجع أنه لو ا . 





0 لي 0 داوف هن 0 
. النوم »© وما حقيقة ٠‏ كل ما نعمله أن الئوم « عادة ») 2ه 
000 أمتد عتها الطبيعة لاراحة أجسامنا © ولكننا الاعلم "هل يتحتم 


1 :ْ م 5 0 .على الاطلاق ©» فقد حدث فى خلال الحرب العالية 0 
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الأولى أن أصيب «بول كيرن » ©» وهو جندى مجرى © برصاصة 
كله فتيلا : وقال الأطباء انه لن يعمر طويلا » ولكنه عمر . . فقد 
فكأن « بول كيرن » كان لغزا طبيا قلب معتقداتنا رأسا على عقب . 
ولعل القلق الذى يصاحب الأرق هو أخطر بكثير من الآرق 
ذاته . 

فلقد اجرى الدكتور « ناتانئيل كليتمان » . الاستاذ بجامعة 
شيكاغو : تجارب تفوق الحصر على النوم » صرح بعدها بأنه لم يرقط 
انسانا مات أرقا . نعم يستطيع المرء أن ينشغل بالأرق » ويستميت 
فى هذه الحالة » هو المسئول لا الأرق ! ويقول الدكتور « كليتمان » 
كذلك ان معظم القلقين على الارق ينامون فى الواقع » أكثر مما 
يظنون . ومن الأمثلة على ذلك أن واحدا من أفذاذ المفكرين فى القرن 
التاسع عشر »© هو « هربيرت سببنسر » وكان أعزب © عجوزا »2 
يعيشن وحيدا فى غرفة باحد الفتادق س كان لا يفت بشكو الى كل من 
يلقاه بأنه لا ينام من الليل شيئا » وان الأرق يأخذ بخناقه فلا يفلته 
صوتا »© أو يتعاطى الأآفيون ليجلب له النوم . ٠‏ وى ذأت ليلة قضى 
بأحد الفنادق » وفى الصباح التالى شكا « سينسر » كعادته » من أنه 
لم يغمض له جفن طوال الليل » والواقع أن الأستاذ « سسايس » كان 
هو الذى لم تغمض له عين . فقد حال شخير « سيئسير » المتواصل 
'بينه وبين النوم ! . 
وأول متطلبات النوم المريح » الاحساسسن بالسلام والطمأنينة » 
.وى ذلك يقول الدكتور « توماس هايسلوب » : « أن من أهم مقومات 


ل 515 ل 


< النوم التى عرفتها فى خلال سنين طويلة قضيتها فى الخبرة والتحارب » 
0 ا ا العيكاده 
غاذا لم تعن رجلا متديثا ؛ نشظظم الاستراء بالوسائل الطيسعة . 
ويقترح الدكتور فنك أن نضع وسادة تحت ركبتينا لتخفيف 
التوتر : على عضلات الساقين » وأن نضع وسبادتين. تحت الذراعين 
عي ا النكين 4 غالمينين » فالفراعين . 
دون أن ندرى سسبب ذلك » ولتد جربت ذلك بنفسى » » ولهذا أشهد 
بنمصحتة ٠.‏ 


”5 كالسباحة أو 71 0 7 ا « أو النزلاق 0 بمزاولة 


تمرينات. رياضية أيا كانت » تحس بعدها بالتعب . . . فاذأ كنت 
على قدر من التعبب يوجب الراحة » فة فثق أن الطبيعة سترغمك على 
النوم » حتى لو كنت يقظا. . نعم » فان المتعبين ينامون على صوت 
انرعد بل على دوى القنابل » وعلى مرأى ومسمع من الخطر الذى 
يداهمهم » حدثنى الدكتور « فوستر كينيدى » أخصائى الأعصاب 
الشهي. » أنه رأى فى خلال أنسحاب الجيشس الخامس. الانجليزى ٠»‏ 
حاودا بال متو اليت كل مال +١‏ حت موا على الأرخين فى انيه 
و ا ا ع ظ 


0 526 0 هذا 6 المستقبل ) فلارق , ل يتقل 3 
والطبيعة ترغم كل انسان على النوم متى أدركه التعب . ئ 


٠‏ والحديث عن الانتحار يذكرنى 0 بخالة «( وصفها السلت النفسائى 


ْ 0 ر « هنرى لنك» فى كتابه «الانسان يكتشف من جديد» فقد أورد ظ 5 
ظ 1 0 : ١‏ الدكتور لنك فى الفصل الذى عنو أنه 2 التغلب على المخاوف والقلق 2( 0 


حت 718 حت 


قضة مريض كان سغى الانتحار ©» وأدرك الطبيب أن الجدال معه 
لن يجدى » بل ريما زاد الجدال الطين بله » فقال للرجل : « اذ كنت 
معتزما الانتحار » على اية حال » فالاخلق بك أن تموت كما يموت 
الأسطال . اجر حول الحى الذى تقطنه » وواصل الجرى حتى تسشقط 
ميتا » . 

وفعل الرجل ما نصحه به الطبيب » لا مرة واحده . بل جملة 
مرات ؛ وفى كل مره كان يشعر بالتحسن لا فى حالته الذهنية 
وإحسب » بل فى حالته الصحية أيضا » وف الليلة الثالثة » بعد عدة 
محاولات من هذا القبيل » القى بنفسه من الاجهاد بحيث وقع فى 
نوم عميق © وقد التحق هذا المريض »© بعد ذلك بأحد الاندية. 
الرياضية » وبدا يدخل مباريات الجرى ؛ ولم يلبث أن وجد الحياة 
التى كان افتقدها ! . 


اذن » لكى تتفادى القلق الناشىء عن الأرق »© اليك خمس قواعد ٠‏ 

١‏ اذا اسستعصى عليك النوم ©» فافعل كما كان يفعل « صمويل 
ارتماير » : قم الى مكنبك واكتب »© أو أقرأ » حتى يتسلل النعاس 
انى عينيك . 

5 ل تذكر ألا أحد مطلقا مات أرقا » وانما القلق الذى يلازم 
الأرق هو مبعث الضرر . 

؟" ‏ جرب الصلاة قبل النوم فانها خير آداة ليث الآمن فى 
النفويس » والراحة فى الأعصاب . 

1 أرح حسدك » وحدث كل عضلة من عضلاتك بالاسترخاء 

ه ل زاول أحد أنواع الرياضة البدنية » فاذا شعرت بالتعب 
فثق أنك سستنام . 


511 ل 





ظ الجزء السابع فى سطور ‏ 
ست طرق تقيك الاعياء والقلق وحداك عبد وحيويتك 
القاعدة رقم ١‏ : 
أسسترخ قيل أن يدزركك التعب . 
القاعدة رقم ؟ : ظ 
تعلم كيف ترك وأنت تزاول : عيلك . 
القاعدة رقم ؟ : 
اذا كنت زوجة : فتعهدى صحتلك وجمال مظهرك 
ديد 
القاعدة رقم ؟ : 
اكتب هذه العادات الآره بع : 
0 0 آخل مكتبك مما عليه من الاور اق باستثناء ما يخص 
المسالة التى بين يديك . 
الكل أفعل الأهم فالمهم . ظ ١‏ ظ 
ا حين تعترضك مشكلة احسمها فور 55 
ام اذى ععدد النقم والراكون الى الغير » والشرات . 0 
ا القاعدة رقم 6 : 3 3 
0 التتتى القلق والاعياء اضف الى عملك ما يزيد | 
استمتاعك. به.. 1 


0 القامدة رقم + : 
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كيف تحصل على العمل الذى يلائمك 


الفصرالناسع والعشون 


القرار الحاسم فى حياتك 


( فى هذا الفصل أتحدث الى الشمباب ‏ من الوئسسين ل 
الذين لم يوفقوا الى العمل الذى يلائههم . فان كنت من 
هذه الغفئة » فقد تحد فى هذا الفصل عونا كبما 4١ "٠.‏ 
أاذا كنت دون الثامنة عشرة من عمرك » فالارجح أنك تقتر 
ا ابص ا ا وا ل 
أخطر القرارات فى حياتك . . قرارين يتوقف عليهما مجرى حياتك » 
مم ني ذلك بكاوك و صحتك ونجاحك ٠‏ 


ا اي 0 كيمائيا » أم كاتبا على الآلة 
الكاتبة » أم طبيبا ©» أم ا 

'والثانى : من تختارها لتكون أما ( أو من تختارينه ليكون أبا 
لأطفالك ؟ . 

وحسم هاتين المشكلتين » فى أغلب الأحيان © لايعدو أن يكون 
ضريا من المقامرة ©» وفى ذلك يقول « هارى أيمرسون فوزديك » : 
« كل شاب ينقلب مقامرا حين يكتار لنفسه عملا يزتزق منه . . أنه 
فى هذه الحالة يتامر بحياته ! » . 

فهل من سسيل للحد من هذه المقامرة ؟ 

اولا ‏ حاول ما امكنك أن تجد عملا يلذ لك : ولقد سألت ذات 


سا5 مس 


مرة « دافيد جودريتش »6 » رئيسنمجلس آدارة « شركة جودريتش 
لاطارات السيارات © ما أهم عوامل النجاح فى العمل ؟ فاجاب ‏ 
ل ا ستمتع بعمله فانه يقضى الساعات 0 
المقررة للعمل دون أن يحس بمرورها »© ويكون ا؛حسساسه ٠‏ وهو 
يؤدى عمله كاحساس من يلهو 6 ٠.‏ 


ركذت كان 3 املعو لوكا العا متاق عليه هذا 0 
أديسون » بائع الحرائد » الذى حرم عمو 
برغم ذلك ؛ أن يحدث انقلابا فى تاريخ الصناعة الأمريكية . فقد 
قال يوما : « اننى لم أعمل يوما واحدا فى حياتى » بل كنت الهو )6 1. 


ولكن كيفلك اللذة فى العمل وانت لاتدرى اى أنواع العمل يلايك 
رحد مح يك وو م لس ا 0 
ظ ن فى شركة 00 » قائلة ٠‏ « أن أكبر مأساة 
00 الشعاب 4 فق رأيى » هى ١‏ وزيا اساي اأى 
انواع العمل يبتغون 6 ٠‏ وقالت « مسسز كير » انها لاحظت تلك 
الظاهرة حتى فى خريجى الجامعات . فقد كان الواحد منهم يتصد 
اليها ويقول لها : اننى أحمل « البكالوريوس »4 من جامعة دار تموك 
( أو درجة استاذ من جامعة كورنل ) فهل لديك عمل لئ ؟ » انه يطلب 
عملا أى عمل دون أن يدرى أى انواع العيل هو كفء لادائه ! . . 
ولعلك تجد ثبيئًا من الغرابة فى ادماج فصل كهذا فى كتاب يعالج 
. القلق » والحق أنه لامجال للغرابة على الاطلاق ‏ »؛ ومتى أدركت كم 
من القلق » والضجِرٌ » والارهاق » يجره علينا عمل نجد الغضاضة 





١ 0:‏ 0 ٍ امراواتة ( 0 فيه اي 0 «واجال من جرب" .: .اسال ' 


1 «2 ا نفنصضيحتى 1 ع شاب اذن هى : لاتقيل عيلا : 2 7 انك 5 5 اح‎ 00 . ٠ 7 ١ 
٠ 0 “ولو كان كا ا حساب رغبة والديك‎ : 0 00 0 


اديه هذا 2 ؛ ان تقدر ار ٠‏ فهما قد عاشا ضعف ما عشت 
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أو أكثر ث وأجتمع لهيا من الحكمة مالا تهيئه لك الا التصارب 
الطويلة » ولكن أعلم أن القرار الحاسم »© آخر الأمر » بين يديك 
يرديه فى هوة الشقاء . 

واحب بعد هذا أن اقترح عليك الاقتراحات الآتية ‏ وبعضها 
ليس مجرد ا تتراحات بل أنذارات ‏ كى تسنتعين بها على اختيار 
العبل: الاق 

: شايع أن نيا أن ما يسين بالزضاة اشن‎ ١ 

2 ل 1ط [2مه1خجع10 

ولا أجزم بأن هذا الالتجاء سيفيدك »© فالأمر كله --0 على 
فاذأ : تلك 'الاأقجاء اليه 4 تبك عن اترب مركز للارشاد المهدن 
عليه هو مجرد « 0 ») »© أما اتخاذ القرار الحاسم فمن 


كباتك وحدك ٠‏ 
؟ ‏ امتنع عن الوظائف والأعمال التى غصت بالعاملين حتى 
فاضت ٠‏ 


اند “فناقه الاك:. التلزق «الفتلقة اتحضنول: علق “الزنق. © .لفن 
أتدرى ما-الذى يحدث غالبا ؟ خذ طلبة جامعة واحدة مثلا . لقد 
اخكار- تلكا هو لاه الطلية بكهمن »,رظانت وحنيفن: . .كين وتلانت 
من عشرين ألف وظيفة عرضت عليهم للاختيار ! وفعلت أربعة 
أخماس الطالبات بالجامعة الشىء نفسه . قلا عجب اذن أن قليلا م 
الاعيال دو الوظطائق تقس «المابلان افنها .: 


ولا عجب ان يتكئر القلق وتتفشى الامراض النفسية » فى 


سه 0 ل 


طائفة اذوى « الياقات البيضاء » )١(‏ . فحاذر أن تدلى بدلوك فى 2 
ش ألم بأد الفاصة بمرتاديها © حضتت 4 والصحافه 4 اق 6 


ون التى ترى أن فرص النجاح فيها ضئيلة ‏ 
وآنفق الأسابيع بل الأشهر » اذا لزم , الأمر فى :التجرى والاستعلاو 2 
ودراسة كل ما يتعلق باحدى الوظائف قبل أن تكرس لها حياتك ؟ . 
ا تستطيع . ؛ مثلا » أن تقابل بعض الرجال الذين أنفقوا فى تلك 
الوظيفة عشرين أو أربعين عاما من أعمسارهم ؛ فقد يكون لهذه 
المقابلات أثر عميق فى تكوين مستقبلك . وكيف يتسنى لك أن تتم 
هذه المقابلات ؟ سأضرب لك مثلا . افترض أنك تفكر فى أن تصبح 
مهندسا معماريا © فقبل أن تتخذ قرارك الحاسم ©» عليك أن تنفق 
أسبوعين فى مقابلة المهندسنين المعماريين فى بلدتك والبلدان المجاورة 
وفى استطامتك أن تقصبد اليهم فى مكاتبهم » بعد أن تضرب لهم مهدا 
فاكتب لهم شيئا كهذا ٠‏ « أكون ن ساكر! لو تفضلتم باسداء يد لن أنساها 
لكم. ٠‏ اننى أطلب النصح . فأنا شاب فى الثامنة عشيرة © وأفكر جيدا 
فى أن أدرسى لكى أصيح مهندسنا معماريا » وأود قبل أن اتخذ قرارا 
حاسنما أن ن أسألكم النصح » فاذا كان العمل يملأ كل وقتكم فى المكتب» 
دانتى أكون جذ تساكر لو أوليتمونى شرف .متقابلتكم فى الوك مد 
فى الاسئلة التى ارجو ان تجيوتى علين ١‏ 
١| .‏ لو اك تبدا حياك من جديد . اكنت تشتفل مهذد 
3-7 مره أخرى ؟ , ٠‏ 
0 ابت كل عيلةا ا لمارف ب اا دب ش 


"جاب لو لنثىي اموت الهنقسة المحبارية أترى يصعي عل 
ن أجد عملا ؟ . ظ 








0 :“ذوو الياقات البيضاء (2011235) 6غنط/18 ) تيم 517 م : 


٠ 1‏ اولتك الذين يزاولون عيلاً رقيبا و يختلف يونا.. عن ايوم ويتطلب 0 مد ” 


ظ ال مكاتبهم زمنا معينا كل يوم . 


إالا؟ سس 


« د اذا كنت ذا مقدرة متوسطة »2 فكم ترى يكون دخلى قى 
السنوات الخمس الاولى من اشتغالى ؟ . 

00 مهنة الهندسسة؟ة. 
ماري 7 

فاذا كنت خجولا » وترددت فى مقابلة « شخصية شهيره » فاليك 
اقتراحين يساعدانك على اتمام هذه المهمة : 

الأول اصطحب معك شثشابا من سنك ٠‏ فسسموف يسجم يسجم أحدكم 
ال ور ا د ع 0 ن سمئنك © فاطلب 
الى والدك أن يصحبك . 
تعترف ضمنا بقيمته وقدره » والأرجح أنه سيتولاه الزهو حين تسسأله 


الشبان والأحداث . 


فاذا ترددت فى كتابة خطاب تضرب فيه موعدا لرجل فاقصد 
الى مكتبه فى غير موعد » وقل له انك تكون شاكرا لو تفضل وأسدى 
لك نصيحة سوف تذكرها دائما 1 

وافكرهن انك اتمزلك بتخيينة ين المتدنكين كالقيقهم تحكميعنا فى 
فباغل هن معابلتك (وهو آمر بعيذ الاحتيال ) فاتضل بخمسة يرهم 
فلن تعدم واحدا منهم يرضى بمقابلتك » واذكر دائما أنك “تتخذ 
أحد قرارين حاسمين فى حياتك » فاعط نفسك ما شسئت من الوقت 
لتقصى الحقائق قبل أن تتخذ القرار الفاصل © وقبل أن يتولاكه 
الندم حيث لا ينفع الندم . 

فكل شخص عادى يسعه أن ينجح فى جملة أعمال © وكلء 
شخص عادى يمكن ان يخفق فى كثير من الاعمال » فهناك انا .. 


9795؟ ل 


. فاثنى أعتقد أن فى وسعى ادراك النجاح »© وادراك اللمتمة فى 2 
العمل أيضا » لو أننى زاولت الأعمال الآتية : الزراعة ©» الطب © 

الاعلان ؛ تحرير صحيفة أقليمية ©» التعليم ؛ كما أعتقد © من ناحية ‏ 
أخرى »© أننى كنت أقضى العمر تعسا شقيا » فاشلا لو زاولت هذه. 

الأعمال : امساك الدفاتر » الهندسة » ادارة فندق أو مصنع © 
الهندسة المعمارية فضلا عن جميع الأعمال الآلية ») ومثئات أاخرى 
مس أوجه النشاط الآأخرى ! . 


كيف تزيل متاعبك المالية 


الفصمرالمخلانون 


ان من القلق تسديها الأتاعب المالية 
لوو ا ا و 
الكتاب » ولكان الأرجح أن يكون يكاتى .قن اليك الأبيقن 2 الن 
7 انى. 0 أن أحيلك !1 ساح مونوق ينها فى هذا اأرضيوة: 
فقد جاء فى احصائية نثيرتها مجلة « ليديزهوم » اليومية أن 
« سسبعين فى المائة من القلق الذى ثعانيه مرحعه الى المال » 
كنا جاء 2 ذلك الاحصضائيه أ معظم لدان بعتكدون أن متأعبهم 
تذنتهى متى ازداد دخلهم بمقدار عكر 5 ىَّ اي ود يصدىق هذا 
فى كتين عن الاحبان :#تولحنه في أكتر الأحيات: ١‏ يطعدق. . 
حَثَال ذلك . ٠.‏ أننى اأستط”لعت وا أخصدائية ىق الميزانيات 4 هطى 
الاين الى نيه لحرن © افسية يبدو انع ملويلة مسكفيار ‏ والنة 
لعملاء ومستخدمى متجر « وأناميكر بنيويورك » وأمضت فوق هذا 
حل معضلاتهم المالية ا لين 000 5 اكفاك الدخل لا يحل 
المشكلات المالية 6 فتد رآانت أن ازدياد الدخل. حدق كثر من الأحبانت 
يقابله ازدياد فى الانفاق » وازدياد ثى المتاعب . أما السبب الحقيقى 
(م 8! - دع القلق 
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الذى يشكو منه القلقون على ضاآلة مواردهم ؛ فهو أنهم لا يعرقون 
كيف ينفقون ما يحصلون عليه من المال »6 . ظ 
وسوف يقول كثير من القراء : « كم اتمنى لو كان هذا الحكيم ظ 
« كارنيجى » فى مكانى » لأرى كيف يسدد « الفواتير » المتأخرة ؛ 
'والديون التى لم توف » بهذا المرتب الضئيل الذى أتقاضاه . . 0 
كنت اشتغل فى احدى مزارع ميسورى عشر ساعات فى اليوم » 

وكنت أتقاضى على هذا العمل الشاق .. كم تظن ؟ دولارا ؟ خمسين ‏ 
سسنتا ؟ كلا . بل خمسة سسنتات ( أى نحو قرشين ) وأنا أتصور 
كيف يقضى المرء عشرين عاما من حياته فى بيت بلا حمام »© ولا ماء 
حر ا واتتيل عق ينا الى حدر ات فر جر ونه ان ا 
الصفر ! وأعرف كيفه يسسير المرء أميالا ليوفر أجر 2 الأوتوبيس « 
على ضالته واعلم كيف يدخل مطعما ويطلب ارخص صنف من 
الطعام ؛ ثم يذهب الى بيته ويضع سراويله بين « مراتب »© السرير 
لانه لا يمهلك اجر الكواء ! اعرف كل هذا ؤوأتصوره لآننى قاسيته . . 
ولكنى حتى فى تلك الايام العصيبة وسعنى أن م ال 
من دخلى المتواضع . فقد علمنى ما مر بى من تجارب © أن الوسيلة 
وساي #والتاعب اليا كن وج برا ننفق المال 


0 أعتير نفسك مديرا مسئولا عن عملك فى عل آن ومكان تنفق ديه 
من مالك الخاصض 00٠‏ 0 ظ ١‏ 

3 'ولكن .. أى القواعد تلتزم فى * شئوك المالية ؟ وكيب تنم 

ميزانيتك ؟ .اليك احدى عشرة قاعدة : ٠‏ 0 
١‏ نون أوجه الانفاق جميمها : 


حين 7 اديب الاتجليزي 2 -- بنيت «( يماس اء عيله له ف 7 


0 ما أنققه :0 ٠‏ والأوجه التى 0 5 0 كان دي يعجب 0 0 


0 0 اتقوده : كلا . بل كان يعلم أين ذهبت . وقد راقت ت له 0 5 


الفكرة : حتى أنه دأب على الاحتفاظ بمثل هذا السجل » بعد أن 
غدا كاتبا ذائع الصيت »© وثريا أمثل »© وابتاع « يختا » لنزهاته 
الخاصة . وكان « جون روكفلر » ( الآب ) يحتفظ بدوره بدفتر يدور 
فيه نفقاته الخاصة » فاذا أوى الى مخدعه حسب على التحديد 
كم أنفق ©» وق أى الوحوه أنفقه . 

ظ فالأحدر بك أن تحتفظ بدحفتر تسنجل فيه نفقاتك وأوجه انفاقها. 
تقول : الى آخر حياتنا ؟ كلا ليس من المحتم » فان خبراء الميزانيات 
ظ ينصحون بالاحتفاظ بمثل هذا السحل مده شضهرين على الأقل 6 أو 
ثلاثئة ان استطعنا » فمثل هذا السحل الشامل الدقيق » انما يطلعنا 
على الأوجه التى تنفق فيها مالنا » وعلى أساسسه يمكننا أن نقيم 
ميزانيتنا . 


كذلك »© ولكنك لست الا واحدا فى كل الف . لقد حدثتئى ممسز 
ستابلتون بقولها ان القاصدين أليها كثيرا ما يجهدون أفكارهم فى 
محاولة تذكر الأوجه التى ينفقون فيها أموالهم . فاذا دونت هذه 
الآوجه التى يذكرونها على ورقة ثم أطلعتهم عليها » هتفوا مدهوشين: 
« أهذه هى الوجوه التى ننفق فيها مالنا ؟! » ولا يصدقون ! . 


؟ ‏ أجعل لنفسك ميزانية تتضمن كل احتياحاتك : 


حدثتئى « مسز ستابلتون » بقولها ٠‏ انك قد ترى عائلتين تعيشان 
جنبا الى جنب ؛ وفى بيتين متشابهين . ولهما من الأطفال عدد 
متماثل »© وانرادهما واحد لا يختلف ©» ومع ذلك فان أحتياجات 
! الواحدة منها تختلف اختلافا جوهريا عن احتياجات الأخرى . لماذا؟ 
لآن الناس مختلفون أصلا » ومن ثم ينبغى أن تكون الميزانية 
« شخصية » تلائم صاحيبها دون سواه » . 

وليس المقصود من ورآء المدزانية أن تحرم من متع الحياأاة 4 
وتروض نفسسك على نبذها . كلا . بل الميزانية هى أفضل ما يحيطك 


1ا97؟ ل 


اي ظ 08 
تولكن > كيف تنسق ميزانيتك ١‏ 9 أوقبل 2 ند احص ساك 
و التصرف » فاسال كك العف ظ ظ 


واعنى بهذا أن -2007 
ما يمكن من المال ٠.‏ واعلم أن للشركات الكبرى خبراء مختصين 
فن « عدي مك يا ع سياه ا ابرح أن 
خطاهم ؟ 


؛ - لا تصدع راسك فى التفكي فى دخلك : 


: قالت لى « مسز ستابلتون » انها لا تخقى شيئأ بقدر ما تخشى أن 
يطلب اليها تنسيق بحا دخلها 0 0 دولار. 
دولار لهو الامل الذى يداعب د لأسرات ٠‏ وقد تسير هذه ار 


ظ دكليا. يه آلاف دولار سبدوينا ات أنها 5 الى 00 
لمان كعك ادر لحكية أو اتزان ؟ قتراها تبتاع لنفسها بيتا ‏ 


0 وسيارة .وتجدد. الأقاك بوتقى الثياب »6 ولكنها لا تلبيث أن تنقلب . . 
ْ <<«شقية تعسة ؛ حين تدرك انها “عولك اكثر ربا ينبي بعلي ازدياد 
0 الحفل . ْ ش 


0 0 ما يكن - الفشسينة” السير به 3 ا يبغى 0 4 0 007 


ع 3 يطالبنا فيها ١‏ الدائنون بم 3 5 اعناتنا 5 ديون 00 0 : 00 


حت 1/1 مه 


ه ‏ أحعل تنفسك رصيدا! يدفعك وقت الشدة : 

اذا اعترضك طارىء وألفيت نفسك مضطرا ألى الاستندانة 
شركات الادخار .. كل هذه بمثابة مال بين يديك .. ولكن تأكد 
أولا وقبل أن تبتاع شميئًا من هذه السندات »؛ أن من الممكن الاقتراض 

وهب أنك لا تملك « بوليصة تأمين » » ولا أسهم »© ولا سندات» 
ولكنك تملك بيتا » أو سميارة أو ما تسبههما من الْمتلكات © فالى 
من تذهب للاقتراض ؟ الى المصرف بالطيع . 

ثم هب »© أنك لا تملك ما تقترض فى مقابلة اللهم الا [جرك أو 
راتيك »© فماذا تفعل ؟ هناك جمعيات متخصصة فى الاقتراض مقابل 
ضامن »© أو مقابل مرتيك أو أحجرك »© ولما كانت هذه الجمعيات 
فى الواقع تخاطر بأموالها مقابل ضمان غير كاف » فانها تتقافى ربحا 
أكبر من الريح القانونى الذى يتقاضاه المصرف ©» وقد تزيد هذه 
الأرباح اذا توائيت فى السداد » ومن ثم تحقق قبل الاسستدانة ©» 
أنك سمتسارع بالسسداد . 


: أمن نفسك ضد المرض » والحريق » والطوارهء‎  ]51 

ان التأمين ضد كافة أنواع الحوادث أمر ميسور لكل راغب »© 
لقاء أقساط زهيده نسسبيا . ولست أقترح عليك أن تؤمن نفسك ضد 
كافة الحوادث ابتداء من زلة قدمك فى ارض الحمام »© الى اصابتك 
بالخحصية ٠‏ كلا وائما اقترح عليك أن تؤمن نفسك ضد الحوادث 
الجليلة التى تعلم أنها تكلفك فوق طاقتك »© وبالتالى تقتضيك كثيرا 
من القلق والمتاعب . 


اشسترط آلا يدفع مبلغ التأمين الى أرملتك نقدا : 
اذا شئتٌ ان تؤمن على حياتك بقصد تأمين حياة اسرتك بعد 


15198 لب 


بعد الؤقاة: 5 وقد ضربت « مسمز ماريون أيير » رئيسنه تيا ” 


المراة » بمعهد التأمين على الحياة بنيويورك ‏ مثل بأرملة سلمت 2 
ولدها عشرين ألف دولار عمى قيمة تأمين زوجها على حياته » لييدا 0 
بها مصنعا لقطع الغيار الخاصة بالسيارات » ولكن قري عن ا 


به الخيبة »© فكانت النتيجة أن شردت الأرملة » وما زالت مشردة 


الى الآن ٠‏ 4ه م ل اماس" تدرا 


من عشر البلغ الذى اشترئها به . ا 

فاذ!ا كنت حادا دحتا اق حبانة أرملتك واولادك . بعد موق ا 
ل ا ل ا كار 
عشر شسخصا > منهم اننا عشرة سيدة ‏ فهل تراه أوسى للسيدات 
لهن دخلا : أخابعا. |امكتولا 5 


علم ابناك كيف يكونون مسئولين عن المال : 


| لن انسى 00 حييت 'مقالا قرأته فَْ مجلة ,) يور 7 لأف (" - 00 
0 22 0 ونون 00 ( ٠‏ مد 0 كُْ ذلك المقال كف ا 


: فجاعت 92 بدفتر شيكات” » من 21 0 تعائلة. ا 0 


الإبنييا التى لاتزيد سنها على.تسعة أعوام » وكانت الطفلة اذا تسلمت ‏ - 
«ايرادها » الكمترق: « أودعته » لدى أمها باعتبارها المصرف ثم 


: 008 اذا احتاحت الن ل قَْ خلال الأسبوع : كانت تحرر. 20 شيكا ( 0 
1 بالمبلغ الذى تريده » ولا تفتا بين الحين والحين تراجع )2 رصيدها "0 1 
0ا“اكى 01 المصرف » لتضمئن على كفايته . ولم تستخلص الطفلة من هذه 


1 0 مجرد | المتعة وحسب »وانما تعلمت أيضا كيف تحافظ على 0 
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4 تستطيعين يا سيدتى » أن تستخرجى امال من موقدك : 
لا يمكن ملاعمته مع نفقاتك »© فعليك أن تختارى أحد أمرين : اما 
أن تمتثلى للقلق ©» والهم : والشكوك ... واأما أن تشرعى فى 
اكتساب المزيد من المال لاضافته الى دخلك . وكيف ؟ سسأدع 
مسز « نيللى سبير » :.حدثك عما فعلته . ففى عام 1175 ألفت 
« مسسمز سبير » نفسلها تعيش وحدها بلا معين »© فى شقه دا'ت ثلاث 
غرف ؛ بعد أن توى زوجها © وتزوج كلا ولديها . ولى ذات يوم 
كانت تتناول بعض المرطبات فى حانوت للحلوى © فرآأت الى جانب 
الرحل اليها فطيرتين بمثابة « عينة » . قالت « مسيز سببير ©» 5 
: وبرغم أننى طاهية ماهرة الا أننا كنا نستخدم على الدوام طاهية» 
ولا يزيد عدد ما طهوته من الفطائر فى حياتى على اثنتى عششرة فطيرة» 
فلما طلب الى الرجل أن أصنع له فطيرتين » لجأت الى جارة لى 
الفطيرتين بعد أن بذلت حجهدى فى اتقانهما »© واءعجب الرحل ‏ أو 
اأعجب زبائنه ‏ بهما »6 وفى اليوم التالى كنت اعد له خمس فطائر 
حديده ؛ وما انقضى عامان حتى كنت أعد خمسة آلاف فطيرة فى 
هذا العمل ألف دولار فى العام » . ثم تزايدت الطلبات على « مسز 
سبير » فاضطرت أن تفتح محلا خاصا . استخدمت فيه فتاتين 
يعاونانها على صنع الفطائر ©» وحين سسألت « مسسز سببير » هل 
تعتقد أن غيرها من النساء يسعهن أن يفعلن مثلما فعلت ©» فوق 
مواقدهن ؛ ودون أن بتكلفن ششسيئًا . قالت بالتأكيد يستطون » ! . 
سبير » هذه » بدلا من أن تمتثل للقلق على مشكلاتها المالية »© 
اقتدمت على أمر ايجابى جنبها القلق » ومدها بالمال فى آن واحسد 


لح ءثم؟ سس 


.والآن 0 جوت 1 فسوف تجدين نا حي اتستطيعين 


ظ سوس 


لايثر عجبئ شىء بقدر ما يثيره أولئك الذين يأملون فى جنى امال 
من وراء المقامرة على خيول السباق 6 أو يورق اللمب 4 أو بآلات 
المقامرة الاخرى » أعرف رجلا يكسب عيشه من ادارة ه ناد للمقامر (ث 
ولكنى ما عهدته الا مزدريا لأولئك الحمقى الواهمين الذين بلغت بهم 
الغفلة الى حد الاقتناع بامكان جنى المال من وراء المقامرة 

ولقد حدثنى رجل شهير من سماسرة المراهنات على سباق الخيل 
بأنه برغم وقوفه على دخائل سباق الخيل وأسراره » لم يستطيع 
قط أن يجنى مالا من وراء المراهنة ©؛ ومع هذا © فمما يدعو الى 
لخي والابة ا إن مجموع ما يشيقه الراهتون على باق 
الخيل يبلغ ستة ملايين من الدولارات اسنويا . 

| ل اذا لم فستطع أن نحل مشكلاناالملية فالانضل ال تقل / 
أنفسنا حسرة على ما ليس منه بد : ظ 0 ظ 

اذا لم تكن ثمة وسيلة لتحسين أحوالنا المالية »؛ فلا أفل: من أن ك 
نعدل اتجاهنا الذهنى » ونظرتنا الى المشكلة . دعنا نذكر أن كثيرين 
غيرنا يرزحون تحت سمة تحت أعباء مالية متنوعة فقد يسوعنا أننا لسنا فى 


0 مستوى زيد من الناس »© ولكن )0 زيدا »© قد تكون له متاعبه 000 


وهمومه لأنه لم يبلغ مبلغ « عبيد » من الناس » و« عبيد » فى 
000 0 0 


وتاي المسالية فقد اسقدان عون ( واستدان من يفده 0 


الم؟ ل 


ونعكر مزاجنا » من فرط القلق والهم . دعنا نواجه الأمر بحكمة 
الفلاسفة . قال « سسينيكا » أحد فلاسسفة الرومان العظام ٠‏ « اذا 
بدا لك كل ما لديك قليلا » فاعلم أنك لو أمتلكت الدنيا لقلت أن ما 
لديك تليل »© . 

وتذكر هذا ؛ لو أنك امتلكت الولايات المتحدة الأمريكية بأجمعهاء 
لما وسعك الا أن تتناول ثلاث وجبات فى اليوم »© والا أن تنام 
فى فراشى واحد فى وقت واحد ! . 


جز العحاشر 


قصص واقعية يروى ليا قهووا القلق ١‏ 
ا 0 0 
مدير مدرسة « بلاكورد وديفيز للأعمال » بمدينة أوكلاهوما. 
لك ا 
سيد عام 1060 + خيل الى أن نسد الل الوزع على لبش 


وعذه هى الشكلات ‏ الست : ش ش 

ها طلابها لتحتو الس و 00 
دراستهنٍ اليلتحقن بالوطائف الادارية ف هيئات . الجيشن اد 
0 5-6 . شرعت ٠‏ بلدية 0 ١‏ أوكلاهوما. ») فى اخلاء 513 26 3 : 


١ 0‏ 0 الأرض 3 المساكن القائمة عليها لتحيلها الى مطار ٠‏ وكان مسكنى -' 0 ظ 
4 الذى ورثته عن أبى ‏ يدخل فى نطاق هذه المساحة ٠‏ وكنت اعرف 0 
ان لن أعوض عنه الا بمقدار عشر قيمته الحتيقية: » فضلا عن 2002 
ا ا سأفقد 'منزلى فى الوقت الذى اشتدت؛ فيه ازمة السلين 2 1 5 
0 ارام اعائلة امكو من سستة أشخاص . 00 


5م15 سس 


6ابحفت البثن القالية وسط ا يزرعقى و القى فيهنا نيناه الخيرب :2 
بعد أن حفرت بالقرب من بيتى ترعة لتصريف مياه الرى . وكان 
ا ا ا 


أن ا اطارات لسيارتى » ومن ثم ركبنى القلق 55 بن أن اضطر 
الى الانقطاع عن عملى اذا انفجر أحد اطارات سسيارتى القديمة . 


1 تخرجت كبرى بناتى فى المارسمة الثانوية قبل الموعد المحدد . . 
وكانت تطمع فى الذهاب الى الجامعة . ولكنى لم أكن أمتلك ما أنفق 
منه على تعليمها العالى » وتوقعت أن يدركها الهم أن أنا صارحتها 
بهذه الحقيقة . 


وى ذأت مسساء » بينما أنا فى مكتبى أستعيد قلقى وهمومى »© قررت 

أن أدون مشكلاتى لع 0 أحدا لم يسبق له أن عانى 
أكثر مما أعانى » ولم يكن من عادتى أن أبالى بالمشكلات ألتى أرى الى 
حلها سبيلا » ولكن خيل الى أن مشكلاتى الحاضرة دون حلها خرق 
القتاد . ومن ثم رحت أدون هذه المشكلات التى أسلفتها » ثم نسيت 
بمرور الزمن » أننى دونتها . وانقضى على ذلك ثمانية عشر شهرا . 
ثم فى ذآت يوم . بينمسا أنا أقلب أوراقى عثرت على قاثمة المشكلات 
الست التى هددت صحتى يوما بالبوار .. فقرأتها فى كثير من الشغف 
والاهتمام » ذلك لآن ثسيئًا منها لم يتحقق قط ! . . . واليك ما حدث . 


١‏ عدرايت آن العلق الذى اتتابتن حضية افلانس الدرسة لامكل أله 
ولا داع »؛ فقد عمدت الحكومة الى مد مدارسس الأعمال باعانات 
كبيرة لتدريب جرحى الحرب » ومشوهيها على مختلف الأعمال » وما 
لبثت مدرستى أن ضاقت على رحبها بالطلبة . 


-1585 ا د 


؟ - كبا وجدت أنه ليس ثبة ما يدمو الى القلق على نيلي 
الملتحق بالجيش »© فقد كان فى طريق عودته الى سلما . حر طني 
| (”# - ورأيت أن الخوف من ضياع مزرعتى فى سبيل انشماء مطار. 
لم يعد هناك ما يبرره » اذ انبثق البترول على يعد ميل واحد منها ؛ 
ومن.ثم صرف النظر عن الاستيلاء على هذه الآرض ٠‏ 

| © - ورأيت أيضا أنه لامحل للقلق على البئر التى جف ماؤها فى 
أرضى © فما أن علمت أن السلطات .لن < تستولى على أرضى حتى 
بادرت الى حفر بئر أخرى . 

ا ا اطا 1500-6 
ا ل 
اطاراتها أن تبقى سليمة من كل سوء . ظ 


1 كما رأيت أن اشفاقى من مواجهة ابنتى بعجزى عن اتمام 
تعليمها لم يعد ما يدعو اليه » فقبل موعد دخول المدارس بستين يوما 
لسند الى عمل :اضاق + وبهذًا تهيا لى امال اللازم للاتتشاق علن 
تعليم أبنتي ٠‏ 000 

:وككر اانا يفك النالتن يتولون : : ان تسعة وتسعين فى المائة مها ش 
تشفق نه » ويثولانا اقلق يشبيه لآ يحدث اطلاتا ؛ ولكن لم اكن امم 
هذا القول اعتبارا حتى لمسته بنفسى ٠.‏ 0 

وانيز الوم لشماكر لهذه التجربة التى مرت بى أجزل الشكر » نقد 


له 4 وقد لا يحدث اطلاتا . 


تذكر أن اليوم هو « الامس » االذى أن 900 واسال. 


0 ادن علي الدوام : كيف اعلم أن ما افنفق :هله سوا يعنت 3 


شلم؟ سم 


أاستطيع أن أتخول الى رخل سعيد 
بقلم روجر بأبسوق 
الاتتصادى الشهير 


3 3 


اكير ال د ل 1 - 


أدلف الى مكتبى » وأغمض اعينى »© ثم أقصد هكذا الى أرفف 
معينة لاتحمل الا كتب التاريخ » وأنتقى منها » وأنا مغمض العينين ©) 
و غزو المكسيك » لمؤلفة « برسمكوت » أم حياة 
ابا واعيادي العو طرووار على ابام و 
التاريخ ملأى بكل ما تقشعر له الأبدان من الأهوال » ولا تكاد تخلو 
ا 
الحطة ب مسا تكن سيئة فق راي عع الع لودب 

هذه طريقة كان دا ابي و وار التاريخ . 
ا ا ير ا د 7 
وقس مشسكلاتك ( التافهة )» !اإدها بمقياس !لخاود ! 


-- 581 سه 


كيف تخلصت من مركب النقص 


يتم است عي 0 
عضو مجلس الشيوخ الأمريكى عن ولاية أوكلاهوما 
+ د جد ظ 


بح لك ل لصيس عفر ين مب ا رن 
. المخاوف »© والقلق والخجل »© فقد كنت منذ حدائتى »؛ طويلا مفرط 
اا الجانة وبري ارما اكاجي ؟ كب ععينا 
واهنا . 

وكنت خلقيا بأن أمنى فى حياتى باخفاق ذريع  »‏ لو أننى امتثلت 
لا اجتاحنى من قلق وخوف » فقد كنت لا افتأ فى كل يوم من ايام 
الأسبوع » بل فى كل ساعة من ساعات اليوم اجتر همى على طوئى » 
ونحافتى » وضعفى »© وعرفت والدتى ما يدور بخلدى وكانت 
مدرسة ل احدى المدارس ب نالك لى:يوما : « يا بنى عليك أن 
تسسمتزيد من العلم والمترفة » وعليك أن _تجاهد لكسب عيقك » أما 
طولك وضعف بنيتك » ونحافتك © فلا سبيل الى تلافيها » وستظل 
هكذا على الدوام افتقبلها على غلاتها 6 وانسها » . 00 
' . ولما كان والدى من الفقر بحيث عجزا عن ارسالى الى الجامعة ؛ 
فقد تحتم على أن أشق بنفسى طريقى الى التعليم العالى » فعمدت 
الى اصطياد طائفةٍ من حيوان « النمس » فى الشتاء ©» وبعتها فى 
| :الربيع لقاء اربعة دولارات » وابتعت بهذه الدولارات الأربعة 
ظ خنزيرينٍ صغيرين يت يود 00 والرعاية حتى ايت 


ن التحق باقن" الداخلى بكلية 0 0 10 ( الواتمة و 0 


ظ 0 دانفيل » بولاية « أنديانا » وكنت ارتدى فى الكلية قميصا بنى اللون ‏ . 


و متمته ل والدتئ (ولا شك انها اختارت اللون البنى حتى لا بور 00 


وحوح عليه من غبار !) . ا 8 


شت ل عبت 


بل كان يوثشك فى كل خطوة أخطوها أن يطير فى الهواء » وعاقنى 
حنيائى واحساسي بفوضى هندامى عن الاختلاط بالطلدة » فكنت 

وبعد ذلك بقليل » وقعت لى أربعة حوادث ساعدتتى على القلق 
ومركب النقص »2 ومدنى أحدها بالأمل وزودنى بالثقة » وبدل حياتى 
ديلا ©» واليك وصف هذه الحوادث الأربعة ٠:‏ 


اولاعد عقي يفي قناتنة البنايو طل القطاقى, بالكلية ...اديت 
أمتحانا كان من نتيجته أن حصلت على شهادة تخولنى حق التدريمس 
فى المدارس الريفية العامة . 


خائيا ب تعاقفت مس ندرسة ريفرة ل كرية (اهانئ هولى هل 
التدريس فيها لقاء مرتب قدره دولارآن فى اليوم ٠.‏ فيث فى هذا الحادث 
احساسا بأن هناك من يثق بى ويعتمد على ؟ . 
أنيقة . ولو أن أحدا اليوم نقدنى مليون دولار لما أثار فى ذلك مثل 
الفرحة التى تملكتنى حين ارتدبت اول بذلة جديدة رغم أنها لم تكلفنى 
سوى بضعة دولارات . 
رابعا ‏ حدثت نقطة التحول الحقيقية فى حياتى فى قاعة بلدية 
فى الخطابة العامة تجرى نى قاعة البلدية . وهالتنى هذه الفكرة 
وروعتنى فلم تكن لى الشجاعة على مخاطبة شخص واحد فضلا عن 
حشد من الناس . ولكن ايمان أمى بى لم يكن يعرف حدودا 
فش حجعتنى ثقتها بى على التقدم الى المسابقة » وتخيرت موضوعا 
لخطبتى لعله آخر موضوع تؤهلنى معلوماتى للخوض فيه وهو 
«الفنون الجميلة والحرة فى أمريكا» والحق أقول انئى حين عكفت على 
اعداد الخطبة لم اكن اعرف ما هى « الفنون الحرة » . 


 ؟ممادل‎ 


١ 7‏ ولكن هذا لم يهمثى كثسيرا و لتفتئ- من ان اكثر ١‏ 00 
على سبيل التجربة » عشرات المراث » على الأشجار والأبقار : 
كنت معتزما أن أكون عند حسن ظن أمى ٠‏ وأن أودع خطابى فيضا 

من العاطفة وأنفخ فيه روحا قوية . ولا أطيل القول فقد ربحت 
ظ الجائزة الاولى . . ولقسد ذهلت لما حدث . فقد تعالى هتاف القوم » 

حتى أولئك الذين سبق لهم أن .هزئوا بى وسخروا منى » ربتوا على 
ظهرى وقالوا  :‏ لقد كتا على ثقة من فوزك يا المر » واحاطتنى أمى 
بذراعيها وانهمرت دموع ع الفرح من “عِينيها مدرار |ا. ظ 

واذ ارجع بالفكر الى المافى © اجد“أن هذا النصر كان نقطة 
التحول الحقيقى فى حياتئى ٠‏ فقد وهبنى مركا أدبيا لم أحلم به » 
ووهبنى اكثر من هذا » الثقة بنفسى . والاهم من هذا كله أن الجائزة 
المخصصة لتلك المسابقة كانت دراسة محانية كا 


«سنترال نورمال » 4 0 سك ش 
يي ف جاممة « دي » الى التددت تحقت يها بعد » عمدت الى 


ام 00 الطيخ » وعمدت فى الصيف الى الاشتغال بحصاد المع 6 
5 ورعيف الطريق 5 0 ظ ٠‏ | ش ا ظ < ظ 1 
5 22 اللو عام اككمل ع وكنت أزال في العاد بح عقر من 00 
اا المريث ثمانية عشر خطابا أحث الناسسن فيها على انتخاب وليم 
202 جيننجز بريان رئيسا للجمهورية وكأنما اثارت دعايتى السياسية لوليم . 
020 بريان الرغبة فى نفسى الى نزول المعترك السياسى » فلما التحقت 
0 بجامعة ديبو عمدت الى دراسة القانون والخطابة العامة ٠‏ 


ا وعقب حصولى على درجة اليكالوريوس من جامعة ديدو 0 
0 2 1 قصدت ٠‏ الى ولاية أوكلاهوما 4 وامفتتحت مكتبا للمحاماة ف فنديئة. ا 


لايعرفونها مثلى ! وحفظت خطبتى المنمقة عن ظهر قلب » والقيتها ».. . 


: 


اكلم 


« لوتون »© وخدمت فى مجلس الشيوخ التابع لولاية أوكلاهوما أربعة 
أعوام وق سن الخمسين » حققت الامل الذى داعبنى عمرا بأكمله ؛ 
اذ انتخبت عضوا بمجلس الشيوخ الأمريكى عن ولاية أوكلاهوما . 
ومازلت أتبوأ ذلك المركز منذ ؟ مارسسى عام /1؟55١‏ . ومنذ اليوم 
الذى ضمت فيه مدينة أوكلاهوما الى أراضى الهنود واأصبحت كلها 
تعرف بولاية أوكلاهوما ‏ أى منذ ١8‏ توفمبر عام /ا.9١ ‏ وآأنا 
أتمتع بثقة الحزب الديمراطى الذى شرفنى بترشيحى اولا لعضوية 
مجلس شيوخ ولاية اوكلاهوما » وثانيا لعضوية الكونجرس . 
واخيرا لعضوية مجلس الشيوخ الامريكى . 

ولست اسرد هذه القصة مياهاة بما صنعت فالذى صئعته لا يهم 
أحدا وانما أسردها مؤملا ان يجد فيها غلام مغمورا حافزا وملهما 
بدث فيه الشجاعة 0 وبدعوه الو الاقدام 4 ويخلصه من القلق 
والمخاوف »© وينجيه من مركب النقص الذى أوشك أن يحطم حياتى 
فى تلك الأيام الخالية ©» التى كنت فيها أرتدى بذلة أبى »© وأنتعل 
حذاءه !1 . 

تعقيب من طريف ما يذكر أن المر توماس » الذى كان يخجل من 
الظهور بين اقرانه بهندامه غير اللائق » قد اتفق بالاجماع على انه 
أكثر أعضاء مجلس الشيوخ اناق وأحكمهم هنداما ٠‏ 


( م11 - دع القلق ) 


52 7ح 
عشت فى حنة الله 
بقلم وا ٠‏ ن ٠‏ سى ٠ ٠‏ بوطى | 


ملك كتبى 8 ران على السجراء» 900 الرسول » ظ 
َ# ا 0 

ف ف عم للد وليت ظهرىى العم الذى عرفته اطيلة احياتى . م“ 
الختراء وتيت هتاقة مبحة اماي أتقنت - اه ألبدو 4 
وكنت أرتدى زيهم »؛ وآكل من طعامهم ؛ وأتخذ مظاهرهم .فق الحياة 
ا ااي لوكا 96 
وسَلم ) عنواته وأ السو » » وقد كانت تلك الاعوام “الشبعة التى 
قضيتها مع هؤلاء البدو الرحل من امتع سنى حيانى وأحفلها بالسلام > 
والاطمثنان » والرضا بالحياة . 1 

وفذ تطلنك امن عرب الاسحزناء يت اشن مان الفلق <١‏ 
بوصفهم مسسلمين يؤمنون بالقضاء والقدر » وقد ساعدهم هذا ا 


2 0 »؛ وأخذ الحياة مأخذا سهلا هينا ٠‏ فهم لايتعجلون 


أمرا » ولا يلقون بأنفسهم بين برائن الهم قلقا على امر . انهم يؤمنون 


2 بأن: ما قدر يكون » » وأن الفرد منهم « لن يصيبه الا ما كنب الله . 


له » . وليس معنى هذا أنهم يتواكلون أو يتفون فى وجه الكارثة . 


0 مكتوفى الأيدى » علا ؟ . 


ودعت أشرب / لك مثلا لما أعنيه : هبت ب 000 عانية 0 


ا 0 - 12-162 4لاا» 801 0 38 005 


و عع ور 5؟ حاميا 1 


55١ 


بها وادى 2 الرون 2 ف فرنسسا ٠.‏ وكانت العاصفة حار « شديدة 
الحرارة » حتى احسست كأن شعر رأسى يتزعزع من منابته لفرط 
ولكن العرب لم يشكوا اطلاتقا فقد هزوا أكتافهم © وقالوا كلمتهم 
المأثورة « قضاء مكتوب 6 . 
2٠‏ الكنهم ما ان مرت العاصفة »© حتى اتندفعوا إلى العمل بنشاط 
كبير » فذبحو صغار الخراف قدل أن يؤدى القيظ بحياتها »© ثم 
اكوا الاخنية 'الن. الحنوت هو كاعر - علو هذا كله فى صيت 
وهدوء دون أن تبدو من احدهم شكوى » تال رئاسى القبيلة الشيخ ٠‏ 
لم نفقد الشىء الكثير ©» فقد كنا خليقين بأن نفقد كل شىء : ولكن 
حمدا لله وشكرا » فان لدينا نحو أريعين فى المائة من ماشيتنا » وق 
استطاعتنا أن نيدأ بها عملنا من حديد » . 

وثمة حادثه اأخرى 00-6 فقد كنا نقطع الصحراء بالسيارهة يوما 
فانفحر أحد الاطاراأت ©» وكان السائق قد نسى أستحضار أطار 
اختياطى » وتولانى الغضب » وانتادنى القلق والهم » وسألت صحبى 
من الأعراب « ماذأ وعسى أن تفعل 2 فذكرونى بأن الاندفاع الى 
المهنب ان يعد فتيلا » لهو ,خليق .ان يتقع الاتسان الع الطيقن 
والحمق » ومن ثم درجت بنا السيارة وهى تجرى على ثلاث اطارات 
لفق الا » لكنها ماليثت أن كفت عن السير وعليمت أن البئزين قد 
5 وهنالك أيضا لم تثر ثائره أحد من وفاقى الاعراب 5 ولافارقهم 
بالقناء ! ٠‏ 

نه انيسن الاوك التسيمة القن :#قدفييا قن الصحز اعربين 
الأغراتالويكل: ان (للعاقن 4 بزمردئ. النذوين © والسكورين . 
الذيق ككل بوه امريكا واورويا ...باهي الاأفيجايا: الذنية الت تتكد 
السرعة اسامنا ليان 

انئنى لم أعان شسيئا .ن القلق قط »© وأنا أعيش. فى الصحراء » بل 


سل 155115 هن 


من الناسن يهزعون بالجبرية التى يؤمن بها فعنا ؟ ويسخرون 2 
ش اقم للقضاء والقار.. 


امود بذاكرت ل مسي الا 7 


كانت تتشكل فى قترات متباعدة تبعا لحوادث تطرا عليها » ولم نكن 
قط فى الحسسبان » أو مما استطيع له دفعا » والعرب يطلقون على هذا 
اا ل ا اا 
وخلاصة القول 00 11011111111ظ1ط 
الصحراء © مازلت أتخذ موقف العرب حيال قتضاء الله » فأقابيل 
الحوادث التى لاحيلة لئ فيها بالهدوء والامتثال » والسكينة > ولقد 
مدعا ب مسد وين بها لحري 
اللؤئف ولست الزمك 210 
بالقضاء والقدر » ولكن : : آلا ترى من الأفضل آنه حين تجتاح حياتنا 
خا حر 2ه تخ »ا لال إن ينال لا ليس له بد 1 : 


547 لبس 


كما احتملت بالامس أحتمل أليوم 
بغلم دوروثى ديكس 
الكاتبة المعروفة 
لتد عائنيت الكثير من أهوال الفاتة والمرض »© ومن ثم فاننى حين 
يسألنى الناس كيف أواجه المصاعب أجيبهم على الفور : « كما 
بالتفكير يميا « عسساه » يحمله الفد بين طياته ! » . 
لتد نقت ذل الحاحة © ومراره الكفاح وألم القلق ©» واذ أنظر 
اليوم الى حياتى الماضية أخالها كميدان قتال ملىء بالقتلى والجرحى من 
أحلامى » وآمالى »© واوهامى ! ولكنى برغم ذلك كله »© لا أرثى 
لنفسى » ولا أذرف الدموع على ما أدبر من حياتى . ولست أحسد 
وأحده من بنات حجنسى ممن أغنتهن الظروف عن مواجهة ما وأاحهت 
ومعاناه ما عانيت © فائنئى على خلاف بنات جنسى ©» قد تجرعت 
كأسس. الحياة المملؤٌ بالألم حتى الثمالة أما لداتى فقد ارتشفن ماعلا 
الكأس من حيب » ولم يصلن قط الى القرار . ٠‏ ومن ثم فأنا أعلم مالا 
يعلمن » وأرى مالا يرين ©» فانك تجد أقترب النساء الى فهم الحياهة 
وادراك حقائقها » وارتياد آفاقها » امرأة أقرحت الدموع عينيها ) 
ولتد تعلمت فى مدرسسة الحياة فلسفة لاتتيسر لامراة حرت حياتها 
00 له و 0 لي دون أن 
اأكثر مما ينبغى ).وا ن الف المح على الدوراء . فهناك أشياء عليك 
ل ل ات 1 الهستريا » فلن يكون 
هناك شىء يؤذيها أو ينال منها . اننى لا احزن على ما سلف من 
حياتى الحافلة بالمتاعب والصعاب » لأننئى عرفت من خلال هذه 
الحياة . . ومعرفة الحياة يهون فى سبيلها كل ثمن . 


554 لس 


كنت واحدا من اكبر المغفلين ؟ ‏ 
| بققم برسى هوايتنج 

1 مدير شركة 9 ديل كارنيجى » بنيويورك ‏ 
يمتلك صيدلية 3 ومن ثم كنت نام الاتصال. بالاطباء والمرضين 2 
وقد المت من خلال أحاديثى مع الأطباء بأسسماء و عراضٍ أكثر ْ 
,0 الوسوسة » فكنت اذا هن قضيت ساعة و ساعتين الحدث من آحد 
ولابة 2 لو ١‏ رت د ذليك الوتت 0 0 قَ 
الصيدلية على بيع الأدوية والعقاقير لآل المرضى . ثم حدث ما كنت 
اخشاه وأتتى وقوعه : ع 0 هكذ! ا 
ماسر ماري وا ماي رواحي و و1 
ا ا ع وتو اي وساي 0 الاين اند 


اب واي امع 00 السل 6 
3 يا الجرطاكن »ركنت و اكد أننى مصاب بهما ؟ . ال د 


-230-0 ويسعنى الآن أن اضحك وأنا أذكر هذا » ولكن ما اتح منه 
0 الآن كان فى حينه أليما مريرا . بل لقد بلغت بى « الوسوسة. » الى 2 
0 حد أننى كلما خطر لى أن أبتاع بذلة جديدة بمناسبة حلول فصل 2 
الربيع كنت أسال نفسى : «أينيغى لى أن أنفق ال مال 38 عر راء بذلة الن. 1 


ظ أعيثس حقى ارتديها ؟ 1 6 1 


0 على اثثى اليوم سنميد بسا عرائى من تحسن ملموس ؛ اشغ ١‏ 


7-58 م 


الأعوام المشرة الماضية لم أمت مره واحدة ! فكيف منعت نفسو 
داهمنى القلق » وتوهمت أن اعراض مرض خطير قد تملكتنى 
« أسسمع يابيرسى ؛ لقد مضى عليك عشرون عاما وأنت تموت فى 

فتك . المرة تلى المرة من مرضا خطرما مثله . وها أنت أحسن 
ماتكون صحة وعافية ! وقد رضيت اخرا احدى شركات التأمين 
عن طيب خاطران تؤين على حياتك "الم , يحن الوقت بعد لكى تضحك 
ملء شدقيك من ذلك الشخص « المغفل »© السماذج الذى كنته فيما 
مضى ! © . 

وقد وجدت »2 بعد هذا بقليل ؛ أن من المحال الجمع بين القلق 
من أمراض وهمية ©» والضحك من هذه الأمراض الوهمية فى 
ا ذاته . . ومن ثم فضلت الضحك ومازلت ملتزما اياه حتى 
الآن ! 


ات 


0-02 أحتفظت بطروق « التموين » مفتوهاً 
00000 بقلم : جين أوترفر 00000011 
+ النحي الننيتيائن. » والمننن اللعروف ' 0 
اتيت أن معظم القلق منصب على مشكلات الاسرة » ومسائل 
لمال . وقد كان من حسن حظى أن تزوجت من فتاة نشأت مشل 
النشأة التى نشأتها » ومن ثم فهى تتفق معى فى معظظم آرائى 
وتران لل الحيال.د انبا اتات © يفيس سماد في علدب 
الأولى أننى 'أتبعت. طريقة الجملة لا القطاعى فى معالجة 
ا و ا ب ا ا 
لا يبقى هناك ما ينتابنى القلق من أجله م 
والثانية ؛ أننى, تشبهت بالمسكريين ف. أبقام لسريق التموين 
مفتوحا على الدوام » وبأى ثمن ! ظ 
فحين: كنت اضيا ذكت 500 
الأرض التى نعول عليها فى معاشنا بالجفاف » وعز علينا ان نجد 
'قمة العيش . ولم ترضنى هذه الحال » فاعتزمت أن أبحث عن 
بورد ثابت للرزق » والتحقت بعمل فى احدى محطات السكك 
الحديدية كنت أتقاضى منه ١6.‏ دولارا فى الشهر . وعندما شرعت 
بعد ذلك » فى تحسين حالقى المادية » وضعت نصعب عينى أن 
المبلغ الذى أتقاضاه من محطة السكك الحديدية ٠‏ أمان لى من 


000 الحاجة ومن ثم احتفظت بالطريق اليه مفتوحا » فلم اتخل عنهحتى 


رسخت قدمى فى عمل أفضال منه . مثال ذلك أننى عندما كنت 


الل اشتفل و ف محطة السكك الحديدية عام / يد ؛ دلف الى فناءاالحطة . 


000 0 الغريب 7 درف على « الجيتار 6 97 أغاتى رعاة ْ 0 


البقر » فأثنى على آدائى » وابدى اعجابه بعزفى وغنائى »© وقال. 


7 2 لى أن أمامى مسستقبلا باهرا فى السينما ومحطات الاذاعة ”7 0 


د ل/إ5؟ ل 


ل يكد الرجل يقدم لى بطاقته حتى احتبست انفاسى »© فلم يكن 
سوى « ويل روجرز » المنتج السينمائى الشهير . ولكنى بدلا من 
أن اندفع الى نيويورك »© واتخلى عن عملى دفعة وأحدة » رحت 
أقلب الأمر على جميع وجوهه حتى اقتنعت آخرا بأننى لم أخسر 
شيئًا إن أنا ارتحلت الى نيويورك . وكان لدى تصريح مجانى 
يبيح لى السفر على خطوط السكك الحديدية » ومن ثم سافرت 
الى نيويورك »© ولبثت عشرة أسابيع اذرع نيويورك طولا وعرضا 
دون أن أوفق الى عمل . وكنت خليقا بأن ينتابنى قلق يهدد صحتى 
ويقوض سعادتى لو لم أكن قد استدركت فاحتفظت بعملى لأعود 
اليه متى شئت . فقد خدمت فى السكك الحديدية مدى خمس 
سئوات : وهذه المده تخولنى الحق فى التغيب عن عملى مده 
لا تزيد على تسعين يوما . ومن ثم عدت أدراجى الى أوكلاهوما 
حيث متر عملى »© وزاولتٍ عملى فى المحطة شهرين ادخرتخلالهما 
شيئا من المال ثم عدت الى نيويورك أجرب حظى من جديد . وى 
هذه المرة حصلت على عمل . ففى ذا تيوم »؛ بينما أنا أنتظر فى 
أحد أسستديو هات الاذاعة » لأقابل المدير » أذ خطر لى أن أقطع 
الوتت بالعزف على « الجيتار » والترنم باحدى أغنياتى المفضلة» 
وهى « جانى .. أئى أحلم بليالينا الخوالى » وبيئما أنا أغنى اذا 
بمؤلف هذه الأغنية « نات شميلد كروت »© يدلف الى الغرفة . 
وطبيعى انه سسر اذ رآنى أترئم بأغنيته . ومن ثم تطوع فأعطانى 
'توصية ؛ وأرسلنى بها الى شركة فيكتور للتسجيل » وهناك 
أجريت لى تجربة فى تسجيل الموت نأخفقت التجربة » ومن ثم 
عدت أدراحى الى عملى فى محطة السكك الحديدية » وواصلت 
العمل تسعة أشهر وتصادف ف خلال هذه المده »© أن كتدمت 
بالاشتراك مع « جيمس لونج ) أغنية عنوانها « فتاتى ذا تالشعر 
الفضى »© »© وأذاعت الاغنية من محطة الاذاعة فى « تلسسا » )© 
فاذا بى فى اليوم التالى » اتلقى خطابا من « آرثر شاترلر »© مدير 
« شركة التسجيل الأمريكية » يطلب الى فيه أن أجرى تجربة 
لتسجيل صوتى »© وأفلحت التجرية هذه المرة » وسجلت لى عدة 


؟] سس 


ظ 9 ا » لقاء خمسين دولارا لكل. 7 أاسطوانة : 2 اواخيا ْ 
فقت الى الآتفاق مع احدى محطات الاذاعة بشيكاغو على .أن 


/ اشن الحسابها افاتى رعاة البقر » لقاء اريمسين دولارا فى‎ ١ ١ 


باب برسي مموي وص سو “انان 
اجمسع مبلغ ثلاثمائة دولار » نظير اشتراكى فى بعض البرامج 
المسرحية © ثم فى عام 1184 . تفتقت لى آفاق الحياة على رحبها 
ع ره د النظان. ينها الخرحه هوليود 
رعاة البق وتلفت مخرجو اقوايود ييكتون عن تحصن ويه 
ان يتى خاي رقاء وه لوو ا ا 0 
١ 0‏ راك » ومن ثم وقع اتياره على » وكان ذلك بدية 
الارباح ا الثى تجنيها الشركة ف ل رواية من وا 0 00 


554 سس 
عندما طرق ١‏ العمدة )) يبأب بيتى 


بقلم : هومر كورى 
الكاتب الروائى 

كانت اشد لحظات حياتى مرارة » حين طرق ١‏ العميدة »6 
باب بيتى ذات يوم من عام 1157 © فوليت هاربا من اليباب 
الخلفى للدار وكنت قبل اثنتى عشرة سنة من ذلك التاريح . 
احسب أننى اتربع على قمة العلم . فقد بعت احدى رواياتى 
وعنوانها « غرب البرج المائى »:1'0706 12667 156 01 نوع الا 
لشركة سينمائية لقاء مبلغ ضكم » مكننى من أن أقضى مع عائلتى 
سنتين متجولين فى اوربا كما يفعل اصحاب اللايين . 

وأمضيت ستة أشهر فى باريس كتبت خلالها رواية سينمائية 
أخرى عنوانها « كان عليهم أن يشاهدوا باريس © 2830 تلإعط1' 
وزموظ 566 0غ فابتاعها منى المنتج السينمائى « ويل روجرز 6 
واخرجها » فكانت أولى رواياته السينمائية الناطقة ٠.‏ وعرضت 
على عرؤشن سنفية لكى أبتى ق:هوليود واتفرغ اللتاليف: السيتمائى 
لحساب « أفلام ويل روجرز »© ولكننى لم أقبل » وقفلت عائدا الى 
نيويورك . وهناك بدات متاعبى فقد خطر لى أن لى مواهب كامنة 
لم أحاول الاستفادة منها » وخيل الى أننى « رجل اعمال © بارع 
قدير دون أن أدرى! وحدثنى بعض معارى أن « جاكوب آستور» 
قد كسب ملايين الدولارات من الاتجار بالأراضى فى نيويورك . 
ومن هو آستور هذا ؛ انه ليس أكثر من مهاجر ششريد تشوب 
لغته الانجليزية لكنة أجنبية ! فاذا كان الأجنبى الشريد وبسعه 
أن يكسب الملايين فلماذا لا يسعنى آنا ؟ ومن ثم عولت على أن 
أكون ثريا أمثل ! . 

وكاكا ب على يجان م يتددا .يقتلي آن + الك إنذا 
مشروعاتى المالية الضخمة »4 أن أرهن منزلى » ففعلت واشتريت 
أراضى البناء فى « فورسست هيلز »© © واعتزمت أن أحتفظ بها حتى 


ا 2 74 نحت 


يدب العمران قي تلك بالأنعاء ٠.‏ ويرتقع مدعو أراضيها © فأبيعها 


عم . ااي ار يي أرعاه حيرا العا به الي 0 
شميا . 1 ١‏ دولارا على ' 2 اقيض امليبة. «( التي أقتنيها. 4 فضلا 
على الملل 0 متابله سوى ّ» ذ الآلة الكاتبة. «( وأغلية 3 :ذهبية ة لبعضى 
اسان ا ظ | 


وثقل على القلق حتى حرمنى النوم. 4 ا ماكنت أاستيقظ 
فى هداة الليل » فاخرج الى الطريق واسير على قدمى ساعات 
طويلة لعلى اشعر بالاعياء فأسقطيع النوم . وعبثا كانت محاولتى! 
فقّد أنتهى الأمر بأننقدت الاأرض الفضاء التى علقت عليه م 
واستولى المصرف الذى رهنت منزلى لديه على المنزل »© وأوفد 
انر وعائلتى حداالى عرض الطريق ! * ووسعنى 
« شقة »امتؤاضعة » انتقلنا اليها ؟خر يوم من أيام عام 1577 
وهناك جلست على احدى الحتائب اتلفت حولئ . . فرن ى 2 
اذنى.قول كثيرا .ما رددتة أمى على مسمّعى « لاتبك على اللبن ‏ 
لأ ١‏ رجي د ع لاقي لام يي كن 


ويبعد أن استسلمت اقة لخواطرى. 000 93 5-5 تلك ا 


د . «اها انث قد غصات ؛'ى اشاح ونجرت > لم ببق | 


اذن الا أن تطقو على السسلل التويجه يل بات 


ظ ظ الداع ' "0 


فك 21 د 


وظللت افكر فى الاشياء التى سلمت من الرهن أو الضياع »؛ 
فرايت أننى مازلت املك صحتى © وأصدثائى فعولت أن على 
أن أبدا من جديد »© ولا أبكى على الماضى . وحولت طاقة النشاط 
اأتى كنت أبددها بالقلق » الى العمل المجدى »© وانى اليوم لشماكر 
لله ما ابتلانى به من نوازل فقد اولتنى قوة ©» واحتمالا © وثقة » 
وحين يتسلل الى التلق الآن استطيع أن أقصيه بتذكير نفسى فى 
الوقت الذى غصت فيه التاع ونحوت.. 


ات ظ 
كل بدوره أيها افسادة ؟ 
: بقلم : هومر ميللر ٠‏ 
مؤلف كتاب « الق نظرة على نفسك © ٠‏ 00 
ظ لشفت منذ سنوات اثى لا استطيع التقلب على التق | 
بالهروب جنك ابوانيا ب ويل اتجاهى الذهنى 0 0 









بحا 6 ١‏ دعب لى. 5 اليسر ظ 
تففى وقد وكدت سد الرين ١‏ أن كايت الليل العا حير “. 


يع لعا عد فيس لوو ال د 
ا ل 0 لي 
قد حلت ل كون قد غبرت اتجامي: الذهنن 
بحيث يستعصى على هذه المشكلة أن تقلقنى !1 ١ ٠.‏ 

وقد ساعدتنى على التزام هذه قله بل يه واي وليم 
اوسلر » الرجل الذى لم يكن فذا فى العلب وحده ! بل كان عبقريا 
فى « معالجة » الحياة كذلك : وقد وجدت فى احدى عباراته حافز! 
قويا على طرد القلق : قالسيوليم فى مآدبة عشاء اقيمت لتكريمه: 
0 انني أعزو 0 نلته ٠‏ 0 0 - وعدا 4 وحى تقضى 
البتكفل بنفسه 76 ش 8 ظ 

.وق ابن كناتى ضد القلق > اتخذت لتنسى شعارا » عبارة 


0 كان ايرددها بتغاء حدة: 00 ته ©» كان هذا الببغاء موضوعا ٠‏ 


فى قفص معلق فى داخل توادى الصيد فى بنسلفانيا » فاذ! تواقد 


مه الاعضاء على باب النادى »© اتطلق الببغاء يردد عبارته المحفوظة 
1_1 0 هذه « كل 'بدوره أيها السادة ! » ولقد وجدت. أننى متى أخذت 0 
0 00 وار كل مشكلة بدورها. »6 أجدانى هذآ1 راحة اوصفاء ذهنيا 0 

0 ا ومقندرة 0 والفصبل. . ظ ظ 


م 1ن دحت 


كيف عاش ١‏ جون روكفلر » 
سئوات نوي .عمره 

جمع جون روكنفلر « الأب » اول مليون من ثروته وهو فى 
الثالقة والذلاثين. من عمرة © .وق القالنسة والاربعين كان قد انكنا 
أضكم شركة احتكار عرفها العالم وهى « شركة اسستاندارد أويل» 
فياذا صنع فى سن التثالثة والخمسين ؟ لقد اسسلم زمامه للقلق 
الذى حطم صحته »© حتى لقد « كان يبدو كالدمية »4 على حد 
تقول « جون وينلر » . أحد كتاب سسيرته . 

لقد أصيب فى هذه الين: متيوء الهضم © وتساقط تعر 
راسه © وتتصفت أهدابه ؛ ولم يبق قى حاجبيه الا خط شاحب 
مسكم 

قال وينكر : « وقد لغت حالته الصحية حدا بنفا من 
القطوية يكنى أن ا د ل يد 1 
شدواك #ابوتد عرزا الألناء تلع إأى ‏ مهار ابت عضيدن: .وكا 
منظره فى الصلع غاية فى القبح » حتى أنه كان يرتدى « طاتية »6 
على الدوام ٠‏ ثم عمد فيما بعد الى وضع شعر أشهب مستعار 
كان يجدده بين حين وآخر لقاء ..ه دولار ! 

وكان روكفلر فى شسيايبه متين البثيان » منتصب القامة © 
عريضى المنكبين » قوى البدية » ولكنه ما ان بلغ الثالثة والخمسين 
السسن التى تكتمل فيها القوة والصحة ‏ حتى انحنت قامته » 
وناءعت رجلاه بحمله ! . 

كان روكفلر » فى تلك السن 4 أغنى رجل فى العالم : وبرغم 
ذلك نتد كان يعيش على ملعما. ( لا يقيم أود طفل ! كان دخله يبلمٌ 
فلوون: كه دن 3 الأسسدروء ٠‏ ومع 06 فان ما يئفقه على مذائه 
لم يكن يزيم على دول.. 4 سبو # نتعد كان يعي كما 
أسننا ‏ على الذبن وقطع البسكويت ! . 


واستحال روكتلل الى شركل. علي يعسو بالخله الأتبافر 


عنند 4 3# تنس : 


آ الباهت ولم ينقذه من الموت فى تلك السن الا الرعاية الطبية التى 


“- .. بيثل فى .سبيلها الامسوال الطائلة .. ما الذئ وصل- بروكفلر الى 


تلك الحال ؟ القلق .. والصدمات .. د التواضل على 


| أعصابه .. والتوتر الحاو 1 


وبيث فيه القوة > ويدثل على قلبه المسعادة ب حتى وهو فطلم 
بقبعته على الأرض ؛ ويروح يرقص من فرط السرور » اما.اذا سمع 
بنبا خسارة حاقت به © فانه يمض فى التو واللحظة ! . 

ا ا ا آلف دولار من 
الغلال » عن طريق « البحيرات العظمى » دون أن ع 
فى حين أن. التأمين غليها لم يكن ليكلفه أكثر ‏ ا 
وق الليلة التى أبحرت فيها السفينة التى تحمل الغلال » هبت 
عأصفة عاتية على بحيرة « أيرى © احدى البحيرات العظمى 
فتولى روكفلر القلق الممض خشية أن يصيب الحمولة مكروه ٠‏ 
وحين ذهب شريكه 3 جورج جاردثر » الى المكتب فى الصياح 
روككئز صائا. بيك سرع واستعطم عل يمكنا أن تؤمن م 
ادع . ونع ال فلما عاد الى روكلر يحمل الت العلمئن ؛ 


قولارا . 2-6 اقلنينة المي . هيات ١‏ 5 


0 حيث ليم » فراش ! وها .وكان 0 يريع ف نلك / لوقت نصف 


ول يكن روكقلر يجد وقتا لسلهو أو للتفية. حدث أن اتاج 


حم ها 37 ب 


شريكه جورج جاردنر « يختا » ثمنه ...1 دولار - بالاشتراك 
| مع ثلاثة من الاصدقاء » ليتنزهوا عليه فى اوقات الفراغ ‏ فلما 
علم روكفلر بهذ! النبأ كاد يصعق ‏ ولقيه جاردنر بعد ظهر يوم 
السبت ‏ وهو وقت عطلة ‏ ! مكبا على العيل ف المكتب 
فنوسل اليه قائلا : « يربك ياجون دعك من العمل الآن © وهيا 
معى الى نزهة بحرية على ظهر اليخت . ان هذه النزهة ستفيد 
صحتك »© : فتجهم وجه روكفلر وقال : « أسمع يا جاردنر .. 
انك أعظم مسرف متلاف عرفته فى حياتى ! ان مركزك المالى 
يتزعزع + وكذلك مركرزى . فان أنت دابت على هذه الحال 
افستنتهى الأمر الى انهيار شركتنا اننى لن اذهب معك الى نزهة. 
ولا أريد أن أرى هذا « اليخت »© الذى « ابتعته » وانصرف الى 
عمله حتى سساعة متأخرة من الليل ! 7 

ولم يعرف جون روكفلر » طوال حياته ٠‏ المرح ولا الدعابة؛ 
وقد أثر عنه أنه قال يوما : « لم اكن اتوسد فراثى ليلة قبل 
أن أذكر نفسى بأن هذا النجاح الذى نلته قد يكون موتوتا ! ». 

وكان موظفو روكفلر ومساعدوه يعيشون فى خوف منه 
مقيم ' ومن الشضشائعات المجيية أنه كان بتوره يخانهم ؛ كان 
يخاف أن يكشثفوا فى أحاديثهم ‏ خارج العيل ‏ أسرار العمل 
فيفيد منيا منافيسوه 5 . 

وعندما بلع روكفلر اوج مجده © وصار الذهب يتدفق عليه 
كما يتدنق الحمم الوهاج على جوانب بركان « فيتزوف » . اذا 
بعالمه الذى بناه لنفسه ينهار فجأة ! فقد صنفت الكتب © وديجحت 
المقالات فى الصحف » تفيض بالسخط والنقمة على « البارون » 
المحتال صاحب « شركة ستاندارد أويل » الذى لا يتورع عن 
سبحق كل من تحدثه نفسه بمنفاسته ! . 
00 القد مقته عمال حقول البترول فى بنسلفانيا اكثر مما مقتوا 
انسانا آخر فى الوجسود » وود كثيرون منهم لو استطاعوا ان 
يلفوا حول عنقه حبلا غليظا يشدونه الى فرع شجرة © ويتركون 
جسمه مدلى فى البواء عيرة لمن يعتبر ! . 
ظ .م 50 سه ودع القلق ' 


.”7 سس 


| وتدفئقت على روكفلر خطابات السقف والتهديد : : حتى انه 


9 00 7 استاجر حر أسنا أشداء وكل . أليهم المحافظة على حيأاته . وخاول 0 


أن ن يتجاهل تيار السخط المنصب عليه »© ولكن عبثا ! فانه لم يقو 
على احتمال :القلق والمقت معا . واخذت صحته تنهار ٠‏ وداخلته ‏ 
الدهشة والحيرة من امر المرض - ذلك العدو الجديد الذى أتاه 
من داخل نفسه ‏ ! - وقد حاول فى بيدا الأمر أن بخفى أمر 
المرض الذى كانت تتاقت نوياته » وحاول أن يقصى عن ذهنه 
التفكر فى أنه رجل مريض ؛ ولكن الآرق مده المم وقد 
الشمعر »© وما يصاحب القلق الدفين من امراضى جسيمة ٠‏ تدالفت 
ضده فلم يستطع انكارها 5 

وخره الأطباء بين اعتزال العمل: أو الموت > فاختار 'عنزال 
العمل © ولكن .. بعد أن حطمته المطامع » والمخاوف : والقلق» . 
وحين قابلته فى ذلك الوتت. 2 ايدا تاريل. ال أشهر ا عي 
والسير الأامريكيات » صدمت لمرآه ©») وكتبت تقول :7 كان يبدو 
وليه انه ب الرذل العسر > ...وام يكن وار “مجورا: !الى هذا 
الحد» فقد كان اصغر منالجنرال ماك آرثر حين اعتقل فى ' النلبين؟ 
ولكنه كان :“نهدما منحطنًا حتئ ان « اندا تاريل »6 امتلات ثفقة 
عليه » وكان فى ذلك من التناقض ما نيه ©» فقد كانت 2 'يدا » 
و ع ا ب ص سل 
الحيكها عن كيك ستاندارد اويل ' 3 ظ 


5 اوحين ١‏ اخ الاطباء على عا ظ تقهم رعاية / احياة روكفار أوصوه 


0 مما التواعد | 1 0 


ا ا تجنب القلق مهما تكن كنرف والاحوال . ١‏ 0 


0 0 ؟ ا استرخ وتزه ما امكن فى البواء الطلق . 


73.0197 سب 


واطاع روكفلر تلك القواعد الثلاث »© فاعتزل العمل » 

وتعلم لعب « الجولف » »2 وهوا الزراعة واخذ يمضى الوقت 
فى التودد ألى جيانه » وراح يتسلى بلعب الورق »© وانشساد 
الأغانى ! 

و ا ع 0 .. فقد أخْذ يفكر 
فى غيره من الناس » وكف لاول مرة عن التفكير فى كيفية الحصول 
على المال » وجعل يتسائل : كيف يستطيع هذا المال الذن جمعته 
أن يهيىء السعادة للانسانية ؟ ! 

وما لبث روكفلر أن بدا يتخلى عن ملايينه ! ولم يكن هذا 
يسيرا فى مبدا الآمر » فانه حين وهب الكنيسة جانبا من ماله ؛ 
شار رحال الدين فى طول البلاد وعرضها »© وآرادوا رد هذا الال 
لآنه مستئزف من دماء البشر ! ولكن روكفلر دأب على الاعطاء . 
وتناهى الى سمعه يوما نبا كلية صغيرة على ضفاف بحيرة ميتشجيان 
اضطرت الى اغلاق ابوابها لانها لم تستطع وفاء دين عليها ؛ 
فخف لنجدتها » وصب فيها الملايين صبا فشيد مبنى لها جديدا : 
ووسعها ؛ وزينها » فأصبحت واحدة من اشير الجامعات فى العالم 

واراة روكقلر 7 يسدى المعونة الى الزنوج » فوهيهم المال 
الذى مكنهيم من انشاعجحامعات خاسه بهم مثل حجامعة 0 تسكيجى » 
وساهم فى محارية. داء الانكلستوما + فقد قال له يوما الدكتور 
« تشارلس ستايلر 6 » اخصائى الانكلستوما : « أن دواء قيمته 
خمسون سسنتا ( اى نحو عشرين قرثا ) كفيل بانقاذ حياة مريض 
بيذا الداء الذى يكتسسح الجتوب ٠‏ ولكن آين لنا هذه الخمسون 
سنتا ؟! » فسرعان ما تبرع روكنلر بالملايين لصد غائلة هذا الداء 
الذى روع الجنوب > بل انه ذهب الى ابعد من هذا .. انف 
مؤسسته الدولية الشسهيرة ‏ مؤسسفة روكفلر ‏ لتحارب 
الجهل والمرض فى اصقاع الدنيا كافة . 

ظ وانئنى لأتحدث عن هذه الاعمال الانسانية الجليلة وشعور 


جد ره ]حت 


الامتنان يعمسر قليئ . غفمن يدرى 5 لعلى آدين بحياقى يوما 2 
المؤسسة روكنلر ؟ فانى لأذكر جيدا. عام ١977‏ ©>احين أكتسم 2 
الصين وباء الكوليرا » وكنت هناك وقتها » فرأيت هذا الوياء يفتك ظ 
يارواح الفلاحين الصينيين فتكا ذريعا . وقد ذهينا حينئذ الى 
ا لوا ال ا الح و ب 
المضادة لهذا الداء © وكانت المدرسة ت تحق تجتن . الوعلنيين :والاجانب 
سه ٠.‏ 
روكفار انها * شىء فريد / ٠‏ كان أ زوكقار يرك ان لالم 3 تجتاحه 
موحة مباركة من. الاستكثشافات النافعة » والبحوث العتثييبة 
المجدية ©» والرغبة الحامحة فى محو الجهل ونشر | التعليم * وتأمين 
سكان الارض ضد الأامراض والاوبئة . ولكن المال كان يموز حاملى 
لواء هذه الموجة الباركة فى أنحاء الآرض ومن ثم 'عتزم أن 
يظاهر هؤلاء المتطوعين لخدمة اليبثشرية لا باحتكارهم © كدأبه فى 
اعياله التجارية ! وائما ييدهم بالمال الذى ايحتاجونه ‏ 57 

وها آنا وانت اليوم تحمد لروكفار المعجزات التى حققها 
2 البنسلين ىق وغشرات مره من العقاقم ألتى ساعدت امواله 
على استكشافها . وأتك لتستطيع الآن أن تحمد لروكفلر أن وقى 
اطفالك اشر الحمى الشوكية ذلك الداء الوبيل الذى كان ن يقتل 
أربعة من كل خمسة يصابون به ٠.‏ وتحمد له الجهود المذولة 
0 ا 0 2 ا 6 والاتفلونزا 2 والدفتريا » 6 


. وماذا عن روكظار تفسه 5 اث ٠‏ حين تظلى عن الال عاوده 


0 يقول . « اذا كان العالم يعتقد 1 روكفلر © بعد عام .315 0 


31 0 محزونا مرتاعا للنقمة المصبوبة على شركة استاندارد ٠‏ اويل 


1 0 0 وم مخطىء فى اعتقاده »© ؟ . 


ا 


لقد أحس روكنظطر بالسعادة © ولم يعد للقئق سلطان عليه ©» 
حتى أنه استطاع أن ينا م ولء جفنيه فى الليلة التى سيمع فيها بأكبر 
هزيسة اذ حكم عليها بأن تدفع أكيبر غرامة عرفهيا 
التاريخ ؟ . ذلك أن حكومة الولايات التحدت رات أن 
عرفها التاريخ ! . ذلك أن حكومة الولايات المتحدة رات أن 
شركة ستاندارد أويل » قد تحولت الى شركة احتكار . إالامر 
الذى يخالف القانون © فأقامت عليها الدعوى أمام القضاء ولبثت 
القضية معروضة على القضاء حمس سنو أت الى أن خسرتها شركة 
ستانفدارد . وحين نعق القاضى 8 كينسون مارتن لانديس 6 بمالحكم 
إفشى محاموا الشركة أن يصاب روكفلر بصدمة عنيئة حين يسمع 
به » ولكنهم لم كرنوا علدو مدى التغير الذى وصل اليه 
روكفآر واتصل به أآحد اللمحامين فى تلك الليئة ©» تليفونيا © 
ونهى أليه ما انتهت أليه القضية مهونا عليه الامر بقدر ما يستطيعة 
وآخرا قال له : « وكل أملى آلا ترتاع لهذه النتيجة »6 وآلا يستعصى 
عليك النوم بسسببها » » وجاءه صوت روكفلر يقول : « لا تقلق يالك 
على يا مستر جونسون »© فانئى اعتزم أن أنام ملء جفنى هذه 
الليلة » طاب مسا اك ©» !1 . 


نعم ! صدر هذا الكلام من الرجل الذى لزم الفراش يوم لانه 
بدد ١0.‏ دولارا ! حقا استفرق قهر القلق وقتا طويلا من جون 
روكنلر » ولكن تغلبه على القلق أحداه + كثيرا ٠.‏ فقد كان المتوقع 
له أن يموت فى سسن الثالثفة واخمسين ٠.‏ ولكنه عاش حنى بلع 
أثالينة والتسسعين . ٠‏ 


عاء!؟ لس 


مطالعة كتاب. عن الغريزة. الجنسية 
ا 0 نه ا 0 


ار ساي عاب و ١‏ يظل اسمئ فى 
طى الكتمان > وان كان « ى وسسع ديل كارنيجى » أن يقسم على 
صحتها » فقد داه بيبا تبل اثنتى عشر سنة . 

عقب تخرجى فى الجامعة » حصلت على عملى باحدى الؤسسات 
ارسلضى ادار 3 المؤسسة ع . الاطلنطى الأمثلها قْ الشرق ١‏ 
وقبل أن أبارح ٠‏ أمريكا بأسوع: ». تزوخت .من. اجل ولك م فتاة 
صادفتها فى حياتى .. ولشد ما كانت فجيعتى حين انجلى « + ضير 
العسل حيار اي 0 
فما كدنا نصل الى جزيرة « هاواى » حتى كانت الخيبة 5 قد أمضت 
٠‏ زوجتى ١‏ لنره أنها اوضكت ان | تغاطر للعودا الى امريكا 4 وأن 
ارات 00 0 > 0 
1 وعشنا فى الشرق سنتين حافلتين بالشقاء . بلغت بى التعاسة 
فكرت مغه فى الاتتحار أكثر من مرة ثم فى ذات يوم وقعت على كب 


| نقد كنت منذ حدائتى ؛ من :هواة الكتب وق ذات ليلة كنت . 


٠ 0.6 7 0‏ انزى ا أحد..! أده ! ئى. الأمريكيين » حين. رأيت ىن مكتبته الأنيقة .كمايا" 


ل 75١١‏ سدس 


عنوانه « الزواج المثالى » تأليف الدكتور فان دى #يلد ١‏ : ولاح 
لى كأن العنوان ينطوى على كثير من المبالفة » أو التفاؤل على 
اكمل ولعنى 9 حب الاد 1-6 ؛ تناولته وتصفحته : فلقيته 
0 ا © ع عن الابتزا! ل والمحون. 
ولو أن أحدا » من حدثته نفسه أن ينصح لى بقراءة كتاب عن 
0 من المغرفة يوكتنى 
دفعنى دفعا الى قراءة هذا الكتاب 4 فحجمعت ٠‏ اطراف شجاعتى 4 
وسالت :ساحين: أن فتن الكسات إناننا:.. 

وإنى لاقرر مخلصا أن مطالعتى هذا الكتاب كانت حدثا جللاا من 
أحداث حياتى : وقرأته زوجتى عذلك 6 فأحال هذأ الكتاب زواجنا 
التاقل: الحاتت الى رققة سسة 3 سائقة : 


ولو أننى أمتلك مليون ريال لا* تريت حقوق نثبر هذا الكتاب » 
ووزعت نسخة مجانا بالآلاف على الشباب والشابات الراغين فى 
الزواج ٠.‏ 

ولقتد قرات ذات مرة أن الدكنور ا جون وأطسون »© : العالم 
النغفسانى المعروف © قال : « الغريزة الجنسية هى يغير منازع 
اتوى مقومات الحياة ؛ واليها يرجع معظم الشقاء الذى يعانيه 
لبقتن فالا نمسا .... 
واذا لم ينطوى قول الدكتور واطسون على الحق المطلق . فهو 


انكبا 


علي ا ينطو ى على معذلم الحىق 
و.©6 3542:7128 أجه11]“ ,عل رونا 
وقد نكرت مكتبة الخانجى هذا الكتاب . 


ل 


خلا الوح 21 لإليه كوه «جت.ء ٠.‏ هيلتون 6 ؛ و « كفيك 
التى. لا ات الشك 9 مرد الخيبة فى 0 الى عدم التوافق 
الحنسى ا ن ثمة صعويبات أخرىق تعتور طريق الزواج 
ون هذه علا ل من مرح الزواج تدر ما ينل ده التواهة. 
ف يت 0 


التحربة ايرة التى مررت بها ! ظ ظ 

والآن وقد آنتهدت من قرااءة هذا الكتاب « أقترح عليك أن تيعد 2 
قراعته مرة آخرى > وآن تضع خطا تحت البادىء والقواعد التى 
ترى انها قد تعينك على حل مشكلاتك ثم آدرس هذه المبادىء 
واستخدمها واعلم آخما أن هذا ليس كتابا للتسلية وقتل آذلوفت 
واحوا عو مركيد حولى مويه بجوي 313 ف كرحي امب 
0 وال و والنجاح ٠‏ 


(1) غ842 طاعصصع ]1 عدج 01000100 37 18 0 
ر. 251256 جد 1 15 1 رظة 6010 


ا اك 
فهمرس الكتاب 
مقدمة الطبعة السادسة عقر 0 . . . 
لمخات من حياة كرتيو 5 
وكنفية الوب 00 
كيف كتب هذا الكتاب ‏ ولماذا ٠ ٠.‏ 
الجزء الأول 
حقائق اساسيبة ينيغى أن تعمرفها 
الفصل الآول : عش فى حدود يومك ٠ ٠‏ 7 
الفصل الثانى : وصفة سسحرية لتبديد القلق 
الفصل الثالك : ماذا يصيبك من القلق 
الحهزء الثانى 
الطرق (الاساسية اتحثيل القلق 
الفصل الرايع اموي كروي نير . 
الفصل الخامس : كيف تطرد خمسين فى الاثئة 0 
المتعلق يعملك 1 
الجزء الثاقث 
كيف نحطم عادة القلق قبل ان تخطمك 
الفصل السادس : كيف تطرد القلق من ذهنك 2 . 
الفصل السابع : لا تدع الهوام تغلبك على أمرك 
الفصل القامن : استغن ب بالاحصاءات على طرد القلق 


النصل العاشر : اجعل للقلق حدا اقصى 
الفصل الحادى عثر : لا تحاول أن تنشر النثمارة 


1 
19 


31 


50 
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37 
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١١ 
١ 17 
١" 
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الدسزء الرابع 


سبع طرق أخلق اتجاه ذهنى يجلب لك الطبانينة والسعادة... 
0 الثالت عشر : الثمن الباهظ للقضاص - 6 .6 .م6١‏ 
الفصل الرابع عشر : لا تنتظر الشكر من أخد ‏ .5 ١1. ٠.‏ 
الفصل الخامس عشر . هل تستبدل مليون ريال بما تملك ؟ أ 
الفصل السابع عشر : اصنع من الليمونة الملحة شرايا حلو ما 
الفضل الثامن عشر ٠‏ كيف تبر تدر من السوداء فى أسبوعين ١١‏ 
ظ القاعدة الذهبية لقهر القلق 
الفصل التاسيع عش كيف قهر أبى وأمى لفقا 7" 
ظ الجسزء السادس - 
٠‏ كيف تتجنب القلق افذى يسببه لك النقد 


ض النسل العشرون : بقدر اقيمتك يكون النقد الموجه اليك »؟"؟ 
الفصل الحادى والعشرون : كن عصيا على النقد.- 5 الى 
الفصل عدن والعشرون : حماقات ارتكيتها   .‏ . . إلا 


5 ست طرق نقيك الاعياء والقلق وتحفظ لك شبابك وحيوتك ‏ 


3 0 0 النسالث والعشرون : : كيف تضسيف سساعة 0 


اتحفظن ل" : امد 1 


ضت- 5183 جد 


الفصل السادس والعشرون : التزم فى عملك هذه العاد'ت 
الأربع تتق الاعياء والقلق 
الفصل السابع والعشرون : كيف تتخلص من السام 
"الفضل: الثاين. . و اللعقرون. © كيك نتحتب: الغلق. النماكين” 
الفصل الثامن والعشرون : كيف تتجنب القلق الناشىء 
عن الآرق 
الجزء الشامن 


كيف تحصلى على العمل الذى بلائمك 
الفصل التاسع والعشرون ؛ القرار الحاسم فى حياتك . 


االجحزء التاسع 
كيف نزيل متاعبك المالية 

الفصل الثلاثون : سبعون فى المائة من القلق تسسيبها المتاعب 

قصص واقعية يروى أبطالها كيف قهروا القلق 
هاجمتنى المصائب مجتمعة ؛ بقلم سن.٠.‏ بلا كورد 
استطيع أن أتحول الى رجل سعيد ٠‏ بقله روجر بابسون 
كيف تخلصت من مركب النقص ٠‏ السناتور توماس 
عشت فى حنة الله . بقلم ر.ن.س. بودلى اق اسن 
كما احتملت بالأمس أحتمل اليوم : بقلم دوروثى ديكس ٠.‏ 
كحت واهدا من اخ العبلين: يحم يربج هو أيتنج 5 
احتفظت بطريق التموين مفتوحا بقلم : جين اوترى . 
عندما طرق العمدة باب بيتى تفلم وين حخورى 
كل بدوره أيها السساده : بتلم هومر ميللر .5 . 
كيف عاش جون روكنفلر سنوات عمره .5 ٠.‏ . 
مطالعة كتاب عن الغريزة الجنسية ل ا 
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